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M. OLEKIEWICZ. 


Dwie zasady programowe teorji 
1 praktyki wychowania. 


Dzisiejsza psychologja behawiorystyczna jest nace- 
chowana dążeniem do rozkładania skomplikowanych zjawisk psycho- 
logicznych na zamknięte cykle refleksologiczne i do tłumaczenia ich 
organizacji prawem reakcyj uwarunkowanych. Behawioryzmowi czę- 
sto się zarzuca niedostateczność schematu reakcji uwarunkowanej 
dla wytłumaczenia wszystkich zjawisk skomplikowanych, stanowią- 
cych przedmiot psychologji. Chociaż zarzut ten może być słuszny, 
nie wynika stąd, że wiele zjawisk, dotychczas uważanych za nieroz- 
kładalne kompleksy, nie da się sprowadzić do łańcuchów reakcyj 
uwarunkowanych, ruchowych i emocjonalnych, powstałych w pew- 
nych warunkach otoczenia. Wydaje się, że już przy dzisiejszym 
stanie wiadomości psychologicznych, dałoby się z tego punktu wi- 
dzenia oświetlić i wyjaśnić niejedną kategorję zachowania się czło- 
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wieka, przypisywaną dotąd niewzruszonym własnościom 
natury ludzkiej. W tym kierunku niewiele dotychczas zro- 
biono prób. Rozwój rosyjskiej refleksologji i amerykańskiego beha- 
wioryzmu dał coprawda podstawy dla tej pracy, jednakże obserwacja 
i eksperyment dostarczyły jeszcze niewiele materjału dla dokładnej 
genezy kompleksów zachowania się człowieka. 

Jednakże już i teraz można wyróżniać dwie zasadnicze strony 
takich kompleksów. W powstawaniu reakcyj uwarunkowanych od- 
śrywają decydującą rolę: (1) inwentarz reakcyj nieuwa- 
runkowanych (wrodzonych), i (2) dopływ podniet 
zastępczych. Stąd zachowanie się człowieka kształtuje się pod 
wpływem dwuch czynników: biologicznego i społecznego. Czynnik 
społeczny określa rozwój zastępczości podniet, działających z zew- 
nątrz na zmysły człowieka, czynnik zaś biologiczny określa charak- 
ter zastępczego działania organów wykonawczych — mięśni i gru- 
czołów. 

Swobodna ekspresja ruchów  (reakcyj mięśnio- 
wych) otrzymuje stąd większe i gruntowniej uzasadnione znaczenie 
niż dotychczas przypisywano jej w psychologji. Ekspresja ta różni- 
cuje się i nabiera sprawności pod wpływem zasadniczego, jej towa- 
rzyszącego zjawiska, które można nazwać zjawiskiem „samouwa- 
runkowania się. Samouwarunkowanie się polega na tem, że 
ruch powstały na skutek wprowadzenia w stan czynny pewnej grupy 
mięśni stanowi jednocześnie podnietę, która pociąga w świadomości 
przeżycie tego ruchu. To jednoczesne zestawienie przeżycia 
z samym ruchem sprawia to, że przeżycie staje się podnietą uwarun- 
kowaną, która zastępuje oryginalną podnietę metaboliczną 
w późniejszem wywołaniu podobnego ruchu. W ten sposób ruch ten 
powtarza się, a przez to różnicuje się i nabiera sprawności. 


Ten to mechanizm jest podstawą rozwoju mowy u dziecka. Ru- 
chy dziecka wyrażają się między innemi w pobudzaniu mięśni krtani 
do wydobywania różnych głosów. Wprawiając w ruch te mięśnie, 
dziecko jednocześnie przeżywa ruch i słyszy swój głos, i w ten spo- 
sób uwarunkowuje się dwuzmysłowo do tej reakcji, tak że, 
słysząc później podobne głosy w mowie dorosłych, dziecko reaguje 
na nie odpowiednimi ruchami mięśni krtani, co stwarza wrażenie, 
jak gdyby dziecko naśladowało głos dorosłych. Wyjaśnienie to 
usuwa mistyczną zdolność nasladowania, którą niektórzy psy- 
chologowie uważają za potrzebną dla zrozumienia mechanizmu ucze- 
nia się, natomiast kładzie nacisk na potrzebę rozwoju swobodnych 
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ekspresyj ruchowych, jako ten materjał, bez którego nie mogą po- 
wstać później dobrze zorganizowane stru ktury i nastawie- 
nia, kierujące całą działalnością człowieka. 

Zrozumienie roli rozwoju swobodnych ekpresyj suchowych ma 
bardzo doniosłe znaczenie dla wychowania. Nauczyciel nie powinien 
starać się jaknajprędzej wtłaczać ruchy dziecka w pewne zorganizo- 
wane całości. Musi on dać sposobność temu dziecku dla rozwinięcia 
całej pełni swych ekspresyj spontanicznych, musi zacze- 
kać, aż póki te ekspresje dobrze się zróżnicują i nabędą należytej 
sprawności. Rodzice nie powinni śpieszyć się z uczeniem mowy. Po- 
śpiech i szybkość tempa w twerzeniu reakcyj uwarunkowanych po- 
woduje dezorjentację ruchów i degenerację reakcyj 
już powstałych. Tu mogą leżeć przyczyny późniejszego jąkania się, 
w wypadkach gdy nie ma ono podstaw strukturalnych. A czy nie- 
zgrabność i niezręczność ruchów nie może mieć tego samego podło- 
ża? I czy nie można rozciągnąć tę samą zasadę i na dorosłych, tam 
gdzie uczą się oni nowych kompleksów ruchowych i gdzie nierzadko 
spotykają się z naganą albo nawet i z karą wobec błędów, które 
popełniają? 

W eksperymentach nad białymi szczurami znalazłem, że szyb- 
kość uczenia się właściwej drogi w labiryncie występuje u tych szczu- 
rów, którzy czynią jaknajwięcej różnych błędów przy 
uczeniu się. Szczury te posiadają dobrze zróżnicowane ekspresje 
ruchów swobodnych; zmienność, czyli rozmaitość. a zarazem 
szybkość ich ruchów jest większa niż u szczurów, którzy się uczą 
powoli. Pewne eksperymenty amerykańskie w zakresie psychotech- 
niki wykazały, że ci, którzy posiadają lepsze zdolności w wykony- 
waniu delikatnych prac techniczno - ślusarskich, czynią więcej błę- 
dów na początku. 

Skutkiem rozwoju swobodnych ekspresyj ruchowych jest wy- 
dobycie bogactwa rozmaitych ruchów. Przywłaszczenie sobie 
tego bogactwa, zdobycie pełni kontroli nad własnemi ruchami może 
się okazać bardzo istotnem dla rozwoju psychiki człowieka, 
dla poczucia pełni i siły życia. Kto wie, czy tak zwane kom- 
pleksy poczucia niższości nie mają swego źródła w przedwczesnem 
zatrzymaniu rozwoju ekspresyj ruchowych. 

Wrodzone refleksy i samouwarunkowane reakcje organizmu są 
podstawą, na której później się tworzą skomplikowane struktury i na- 
stawienia. Dzisiejsza psychologja zna bardzo niedokładnie genezę 
tej komplikacji i organizacji. Stąd szeroko rozpowszechnionem jest 
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używanie nażwy „instynktów' dla określenia pewnych charaktery- 
stycznych nastawień człowieka. Mówi się o instynkcie społecznym, 
o instynkcie miłości, o instynkcie mocy. Nazwy te jednak nic nie wy- 
jaśniają, najwyżej klasyfikują pewne kategorje skomplikowanych 
zjawisk zachowania się. Jednakże, w zakresie zjawisk, obejmowa- 
nych nazwą tego czy innego instynktu, można wyróżnić dwie części: 
wrodzone refleksy ruchowe, oraz uwarunkowane reakcje ruchowe 
i emocjonalne. Pierwsza część stanowi biologiczną stronę zjawiska, 
druga — socjologiczną: zastępcze podniety otrzymują się ze środo- 
wiska, przeważnie ze stosunków z ludźmi. Wstępujemy w związki 
małżeńskie nie dlatego, że mamy „instynkt do zostławienia potom- 
stwa, tylko raczej dlatego, że mamy mechanizm, którego funkcjo- 
nowanie zaspokaja pewne potrzeby fizjologiczne, na podłożu 
których powstają sentymenty i przywiązania. Jemy nie dlatego, że 
mamy „instynkt“ do „odżywiania się“ tylko dlatego, że skurcze mię- 
śni w żołądku będą tak długo nam dokuczały, aż póki wykonamy 
pewien łańcuch refleksów, potrzebnych dla wprowadzenia pokarmu 
do żołądka. Jest to strona biologiczna. Strona socjologiczna polega 
na tem, że jedząc w obecności ludzi, uwarunkowujemy się względem 
nich pozytywnie, to znaczy, że obecność ludzka sprawia nam 
później przyjemność, ponieważ była połączona z przyjem- 
nością przyjmowania pokarmu. Mądra żona prosi męża o nowy 
strój nie przed spożyciem, tylko po spożyciu smacznego obiadu. 
Ciągła obecność czynników socjologicznych w życiu człowieka spra- 
wia to, że pierwotne zachowanie się retleksologiczne ulega modyłfi- 
kacji uspołecznia się i przyjmuje takie formy, które na- 
zywami „instynktami'. [Instynkty więc, są, poza stroną refleksolo- 
giczną, dobrze zorganizowanemi nawykami, przyzwycza- 
jeniami, nastawieniami, otrzymanemi na skutek uwarun- 
kowania reakcyj emocjonalnych i ruchowych przez działanie czyn- 
ników społecznych. Stąd „instynkty“ w zasadniczo różnych środowi- 
skach mogą być różne. „Instynkt skromności, np., u pewnych dzi- 
kich ludów zabrania okrywać ciało odzieżą. 

Zrozumienie roli czynników społecznych w strukturze tych czy 
innych „instynktów ma dla wychowania znaczenie pierwszej wagi. 
Powoływanie się na instynkty, jako wrodzone „dążenia“ natury ludz 
kiej, jest dla praktyki wychowania teorją bardzo niebezpieczną, po- 
nieważ umywa ona ręce wychowawcy od odpowiedzialności za kształ- 
towanie się zasadniczych nastawień człowieka. Tymczasem wycho- 
wawca może zrobić dużo dla uspołecznienia wrodzonego inwentarza 
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czynności biologicznych. Powinien on pamiętać, że tak zwane .in- 
stynktowne' zachowanie się człowieka w większej swej części vha- 
rakteryzuje się temi właśnie uspołecznionemi reakcjami, nadbudo: 
wanemi do pewnych czynności biologicznych, temi właśnie uwarun- 
kowanemi reakcjami emocjonalnemi, których bogactwo zasłania pry- 
mitywny inwentarz reakcyj nieuwarunkowanych— podstawowych, ale 
nielicznych. Człowiek tem się właśnie różni od zwierzęcia, że posia- 
da bo gactwo podniet zastępczych, które mu zbiera, organizuje 
i podaje społeczeństwo przez działanie swych instytucyj, tradycyj, 
kultury, historji i t. d. Przez to działanie tworzą się „instynkty . 
Wychowawca, który pominie ten moment w tworzeniu się instynktów, 
który przyjmie je, jako coś „danego , „gotowego, napotka poważne 
trudności, gdy później będzie chciał skierować działanie tych 
instynktów do pewnych celów społecznych. (Gdy mu się raz już 
wymknęła z rąk kontrola nad formacją zasadniczych uastawień 
dziecka, mało efektownemi okażą się później próby przekonania przy 
pomocy argumentów słownych. Kontrola nad kształtowaniem się in- 
stynktów powinna się odbywać nie drogą werbalną, tylko przez ota- 
czanie dziecka dodatniemi zjawiskami  społe- 
cznemi w chwilach, gdy to dziecko objawia po- 
zytywne reakcje emocjonalne, oraz przez pozosta- 
wienie tego dziecka samemu sobie w chwilach, gdy reaguje ono ne- 
$atywnie. Co należy uważać przez „dodatnie zjawiska, stanowi 
już to zagadnienie filozofji socjalnej, określającej cele wycho- 
wania. 

Inną rzeczą jest niebezpieczeństwo przedwczesnego, albo zbyt 
pośpiesznego uwarunkowywania dziecka do sytuacyj społecznych. 
Oprócz niebezpieczeństwa niedorozwoju i dezorjentacji emocjonalnej 
(w analogji do dezorjentacji ruchowej, o której już mówiliśmy) ist- 
nieje tu także niebezpieczenstwo uwarunkowania się do powierz- 
chownych momentów w przeżywanych sytuacjach społecznych. 
Tak np. dziecko, z braku dostatecznych wiadomości lub rozwoju umy- 
słowego, może ująć przedstawione mu sytuacje schematycz- 
nie, albo mechanicznie, nie widząc właściwego ich znacze- 
nia. Dziecko wtedy uwarunkuje się emocjonalnie nie do głębi i istoty 
zjawisk społecznych, tylko do ich pewnych zewnętrznych 
objawów. Stąd jego orjentacja emocjonalna nie będzie dokładną, 
nie potrałi ono dobrze odróżniać istotnych faktów od błahych, za- 
miast sentymentu rozwinie sentymentalizm, i tak zwane „tanie' albo 
„cielęce emocje zastąpią u niego przeżycia o głębszej treści. 


Bertrand Russell wyczuwa znaczenie swobodnych  ekspresyj 
emocjonalnych dziecka, gdy zaleca rodzicom, aby w niczem nie krę- 
powali tych przejawów spontanicznych swych dzieci. Popada on 
jednak w drugą skrajność, bo pomija społeczne znaczenie otoczenia, 
w którem dziecko, chcąc czy niechcąc żyć musi i które ostatecznie 
decydować będzie jak się u tego dziecka ułoży życie emocjonalne. 
Obracając się w tem otoczeniu bez kierownictwa wychowawcy, 
dziecko byłoby poddane ślepemu działaniu czynników społecz- 
nych i niewątpliwie nabyłoby jakiekolwiek, tylko nie idealne 
instynkty i nastawienia. Jeżeli oddziaływanie słowne na dziecko nie 
ma racji, to nie ma racji też brak wszelkiego oddziaływania. 


Reasumując, słormułować możemy dwie zasady programowe 
teorji i praktyki wychowania: (1) nieskrępowany rozwój swobodnych 
ekspresyj ruchowych i emocjonalnych, oraz (2) uspołecznienie re- 
akcyj uwarunkowanych. 


Jednem z ważnych zadań psychologji wychowawczej byłoby, 
w myśl tych zasad, zajęcie się genezą szczegółową tak zw. instynk- 
tów, a z drugiej strony dokładne określenie (na podstawie obserwa- 
cyj i eksperymentów) właściwego czasu, który musi być przeznaczo- 
ny na rozwój swobodnych ekspresyj u dziecka, oraz tych momentów 
i tempa, w których wychowawca ma poddawać dziecko działaniu 
czynników społecznych. 


Dr. med. JADWIGA TITZ, 
Stypendystka Poradni. 

O działaniu gimnastyki leczniczej bezprzyrzą- 
dowej na ustrój młodzieńczy ze szczególnem 
uwzględnieniem młodziezy astenicznej. 

(Z Poradni asymeryczne Fizycznego przy Drugiej Klinice Chorób 


Wewnętrznych Uniwersytetu Warszawskiego. 


Dyrektor Prof. Dr. med. Witold Orłowski). 


Zadaniem wychowania fizycznego w najszerszym pojęciu jest 
czuwanie nad należytym rozwojem fizycznym całego społeczeństwa, 
w szczególności — nad rozwojem fizycznym młodzieży szkolnej: 
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Obejmować ono powinno młodzież zdrową, pełnowartościową, 
dbając o jej dobry rozwój i utrzymanie jej w formie przez najdłuższy 
czas, jak również element słaby, mniej wartościowy, który w dość 
dużej ilości spotyka się wśród młodzieży, a który dla nauczycieli 
wychowania fizycznego na lekcji gimnastyki zwykłej jest niepotrzeb- 
nym ciężarem. 

Osobniki te pod względem rozwoju umysłowego, wieku, zdol- 
ności, — stojący na poziomie tej czy innej klasy szkolnej, nie do- 
równywują pod względem fizycznym swym rówieśnikom; dla nich 
poziom gimnastyki danej klasy jest za wysoki, za trudny, za mę- 
czący. 

Zgłaszają się oni do lekarza ze skargami na szybkie męczenie 
się w czasie gimnastyki, zawroty głowy, chwilową ciemność w oczach 
przy skłonach, uczucie omdlewania przy przewrotach i ćwiczeniach 
głową w dół, bicie serca, kłucia w okolicy serca, bóle w jamie brzu- 
sznej (szczególnie w podżebrach), zjawiające się podczas lub po 
gimnastyce zwykłej. Dotyczy to przeważnie młodzieży w okresie 
dojrzewania, między 11—16, a nawet 18-tym rokiem życia, w szcze- 
gólności młodzieży żeńskiej. 

U młodzieży tej w większości przypadków stwierdza się bu- 
dowę asteniczną, małe serca, nadmierną wrażliwość układu nerwo- 
wego, czasem nadmiernie wybujały wzrost, wreszcie w dużej liczbie 
przypadków zmiany większe lub mniejsze w narządach ruchu i po- 
stawie. 

Pomimo stwierdzonych wad w ustroju, przeciwwskazań dla tej 
młodzieży do uprawiania ćwiczeń cielesnych niema, — przeciwnie — 
u młodzieży tej ćwiczenia, odpowiednio dobrane, mają podnieść 
sprawność, jej wydolność fizyczną, by z czasem mogła ona brać 
udział w gimnastyce zwykłej wśród rówieśników. 

Pomimo całego szeregu dolegliwości ze strony młodzieży naj- 
bardziej zajmowała umysły lekarzy i nauczycieli kwestja skrzywień 
i początkowo tylko dla tej grupy zaczęto tworzyć gimnastykę spe- 
cjalną, jako rekompensatę za krzywdy, które czyni dziecku szkoła 
z jej dręczącym trybem życia i nierozwiązanym problematem ide- 
alnej ławki. 

Myśl tworzenia godzin specjalnej gimnastyki dla młodzieży, 
z wadami układu ruchowego powstała dość dawno, bo już w r. 1876 
w Wiesbaden powstaje gimnastyka ortopedyczna. Pierwsze, odpo- 
wiadające wymaganiom, kursy specjalne dla zwalczania skoliozy 
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zostały założone przez niemieckiego lekarza szkolnego Voormana 
w Hadze w 1903 roku, a w 1910 Ministerstwo Oświaty wykazało 
ołicjalnie w Prusach 82 miasta, które mogły się poszczycić podobnie 
zorganizowanemi kursami. Ruch ten zapoczątkowany bez fachowej 
opieki lekarskiej w krótkim czasie poniósł fiasco, pomimo bardzo 
optymistycznych sprawozdań, które właśnie budziły coraz większe 
niedowierzanie u specjalistów, a tem samem poderwały zaufanie do 
tego ruchu. 

Podjęcie tej sprawy na nowo jest zasługą Blenckego, or- 
topedysty z Magdeburga, który przyczynia się do rozpatrzenia spra- 
wy specjalnych kursów gimnastyki leczniczej na IX Kongresie Nie- 
mieckiego T-wa Ortopedystów i Chirurgów w 1910 r. ina IV Walnym 
Zjeździe Nauczycieli Wychowania Fizycznego z Prus (w Magde- 
burgu). 

W 1911 r. na zebraniu niem. lekarzy szkolnych w Dreznie, 
uchwalono: 

1) gimnastyka ortopedyczna powinna być wprowadzona do 
szkół, jako najlepszy środek zwalczania wad budowy, złego trzy- 
mania się, skrzywień i t. d.; 

2) nauczyciele wychowania fizycznego mają w tym celu ukoń- 
czyć specjalny kurs gimnastyki leczniczej; 

3) prowadzenie tych ćwiczeń powinno się odbywać pod dozo- 
rem i kierunkiem lekarza, w tym kierunku wykwaliłikowanego. 


W tymże roku zarządzeniem Ministerstwa ołicjalnie oddano 
w Niemczech całą gimnastykę ortopedyczną pod nadzór lekarski. 


Po wojnie od r. 1923 prawie na każdym kongresie ortopedy- 
stów i chirurgów poruszana jest kwestja gimnastyki leczniczej. 

Początkowo więc zagadnienie tworzenia gimnastyki leczniczej 
obejmowało li tylko dzieci ze skrzywieniami, — była to gimnastyka 
ściśle ortopedyczna. 

Zczasem coraz większe wymagania stawiane szkole rozszerzyły 
pojęcie gimnastyki leczniczej. 

Włożenie na szkołę obowiązku kształcenia młodzieży nietylko 
pod względem umysłowym, ale i fizycznym, — wprowadzenie nad 
młodzieżą szkolną kontroli lekarskiej, która wykazywała coraz czę- 
sciej zmiany chorobowe u dzieci, — wreszcie duży odsetek dzieci, 
zwalnianych z ćwiczeń, jako nie mogących podołać wymaganiom, sta- 
wianym przez wychowanie fizyczne, — spowodowało rozszerzenie 
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pojęcia gimnastyki leczniczej z ortopedycznej na ćwiczenia cielesne 
dla dzieci nietylko z wadami koścca i mięśni, ale również na dzieci 
słabe, wątłe z zaburzeniami w innych narządach. 

Z tych też względów, „ortopedyczne ćwiczenia szkolne , po- 
mimo że istnieją jeszcze gdzie niegdzie w Niemczech, przechodzą 
do historji wychowania fizycznego. 

Razem z upadkiem teśo pojęcia upada podział dzieci na zdro- 
we, mogące uprawiać zwykłą gimnastykę szkolną, i dzieci, wyma- 
gające ćwiczeń specjalnych, ortopedycznych, poprawiających skrzy- 
wienia. 

Obecnie częsciej spotykamy się z podziałem dzieci na grupy 
następujące: 

1) dzieci zupełnie zdrowe, 

2) „ zdrowe ze złą postawą, 

3) „ wątłe, słabe, których siły zwykła gimnastyka prze- 

rasta, a które mają często też złą postawę, 

4) „ z chorobliwemi zmianami narządu ruchu. 


Do gimnastyki zwykłej dopuszczane są dzieci zdrowe i dzieci 
ze złą postawą, gdyż nowoczesne poglądy wymagają takiego prowa- 
dzenia szkolnej gimnastyki, by rozwijała ona harmonijnie organizm 
i poprawiała błędy postawy. Trzecia grupa dzieci wymaga ćwiczeń, 
dostosowanych do ich sił i stanu ogólnego, by dopiero przez uprawia- 
nie ćwiczeń, odpowiednio dobranych i stopniowanych, doprowadzić 
do tego, by dzieci te mogły brać udział w gimnastyce zwykłej. Ta 
grupa wymaga stałej lekarskiej opieki i ścisłej współpracy nauczy- 
ciela z lekarzem. 

Wreszcie pozostają dzieci ze zmianami organicznemi kości, 
mięśni i wiązadeł, które muszą być leczone przez lekarzy specjali- 
stów często ortopedystów, nieraz w zakładach specjalnych w za- 
leżności od stopnia nasilenia się zmian chorobowych. 

Podziały bardziej szczegółowe pomijam ,gdyż zasadniczo dzie- 
ci z zaburzeniami, w odżywieniu o wątłej budowie z zaburzeniami 
nerwowemi, ozdrowieńcy mogą być zgrubsza objęte grupą trzecią — 
dzieci wątłe, słabe. 

Gimnastyka dla tych dzieci wątłych, słabych, o kudowie aste- 
nicznej, t. zw. „gimnastyka dla asteników' polega na doborze ćwi- 
czeń prostych, nieskomplikowanych, wykonywanych w krótkim okre- 
Sie czasu, w tempie b. szybkiem, z częstemi wypoczynkami. 
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Z éwiczeń dla asteników są usunięte ćwiczenia o pracy mięśní 
wybitnie statycznej, a więc zwisy, wspinania, podpory. 

Statyczny skurcz mięśni jest znacznie więcej męczący, niż dy- 
namiczny. By otrzymać skurcz trwały, muszą bodźce z ośrodków 
psychomotorycznych przepływać do mieśni stale. Stałe wysyłanie 
bodźców przez te same ośrodki nerwowe, stałe używanie tych samych 
dróg nerwowych wytwarza w końcu zmęczenie systemu nerwowego 
ośrodkowego i obwodowego, a wraz z tem i mięśni. Krążenie w mię- 
śnu pracującym statycznie jest gorsze, co również przyczynia się do 
szybszego wystąpienia znużenia. Pozatem ćwiczenia te wymagają 
natężenia woli, wytrwałości i odwagi, co jest męczące u dzieci wąt- 
łych, u których system nerwowy jest odpowiednio mniej odporny. 

Z punktu widzenia techniki wykonania — ćwiczenia te obar- 
czają pracą przedewszystkiem mięśnie pasa barkowego; u dzieci, ze 
zbyt wątłym rozwojem mięśni, ciężar ciała znacznie przewyższa siłę 
mięśni co powoduje nieprawidłowe wykonywanie ćwiczeń, dalsze 
rozciąganie i zwiotczenie tych mięśni, a w następstwie zamiast po- 
prawy, pogorszenie postawy, tak często złej u dzieci wątłych aste- 
nicznych: uwydatniają się jeszcze bardziej odstające łopatki, barki 
przesuwają się ku przodowi, ustawienie części piersiowej krę- 
gosłupa ku tyłowi (kyphosis) staje się wyraźniejsze. 

Wreszcie w ćwiczeniach tych, ustalenie klatki piersiowej 
w ustawieniu wdechowem przy zamkniętej głośni, w celu stworzenia 
oparcia dla pracującego pasa barkowego, stwarza warunki doświad- 
czenia Valsalvy, niekorzystne dla narządu krążenia, szczególnie 
w wieku młodym i u osób astenicznych. 

Również skoki są uważane za ćwiczenia, nie nadające się do 
szerszego stosowania w gimnastyce leczniczej: wymagają one pra- 
cy dużych mas mięśniowych, wielkiego wydatkowania siły, natęże- 
nia woli i utrudniają pracę nad poprawą postawy ciała. 

U osób wątłych ze złą postawą, z niedostatecznie opanowanym 
narządem ruchu uderzenie przy doskoku całym ciężarem ciała na 
pięty, przy nogach często zupełnie nie ugiętych, (co zostało stwier- 
dzone drogą obserwacji i fotografji) nietylko nie poprawia błędów, 
lecz pogarsza je; kręgosłup nie jest wtedy chroniony od zbytniego 
wstrząsu, co się szczególnie zaznacza na krzywiznach, które się jesz- 
cze bardziej powiększają. 

Co się tyczy płaskich stóp, to przy nich skoki są bezwzględnie 
przeciwwskazane. 
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Ćwiczenia dla asteników rozpoczyna się w pozycji poziomej 
(leżącej), gdyż stwierdzono, że utrzymanie ciała w pozycji piono- 
wej jest wynikiem nieprzerwanej czynności wielu grup mięśniowych, 
które możemy określić, jako stałe tracenie równawagi ciała i nie- 
zmiernie szybki powrót do niej. Te szybko po sobie następujące 
skurcze mięśni powodują dużą utratę energji, duży wysiłek, szczegól- 
nie u dzieci z wiolkim układem mięśniowym i pobudliwym układem 
nerwowym, a w następstwie szybkie męczenie się. 


Doświadczenie wykazało, że współczynnik, odpowiadający 
wzmożeniu kwasu mlecznego w ustroju, mierzony zawartością amo- 
niaku w moczu po 45 m. stania, wzrasta tak, jak gdyby dany człowiek 
przez cały ten czas znajdował się w ruchu (Froment). Tiger- 
stedt i Olin stwierdzili zwiększenie wydzielania kwasu wę- 
glowego w pozycji siedzącej o 39%0 w stosunku do leżącej, należy 
więc przypuszczać, że wydzielanie kw. węglowego w pozycji sto- 
jącej w stosunku do leżącej jest jeszcze większe. 


Zwiększenie powierzchni podstawy ciała w pozycji leżącej 
zmniejsza wysiłek potrzebny dla utrzymania równowagi w postawie 
pionowej. Cała więc energja i uwaga w pozycji poziomej może być 
wykorzystana dla dokładnego wykonania ruchu i opanowania ćwi- 
czenia. 


Pozatem korzystne działanie pozycji poziomej ułatwia pracę 
serca, — zostaje zniesione ciążenie fizyczne krwi, które występuje 
w pozycji pionowej, krążenie żylne ma lepsze warunki, co ułatwia 
dopływ krwi do serca. 


Wykonywanie w szybkiem tempie ćwiczeń krótkotrwałych, 
możliwie w niewielkim okresie czasu ,ma być najlepszem ćwiczeniem 
dla narządu krążenia, gdyż w tych warunkach praca serca jest, 
wprawdzie, b. duża, ale przez to, że szybko się kończy, nie obarcza 
nadmiernie serca. W rezultacie pod wpływem stale powtarzających 
się bodźców, umiejętnie dawkowanych i stale się nasilających, wzma- 
cnia się mięsień sercowy, który, jak wszystkie mięśnie, pod wpły- 
wem pracy zwiększa swą objętość i siłę. 

Jest to więc leczenie bodźcowe, może najwłaściwsze dla aste- 
ników, którzy, jak doświadczenie wykazało, znoszą źle ćwiczenia 
trwałe, a są w stanie pokonać nawet znaczną pracę, w małych daw- 
kach, a więc krótkotrwałą. 


Ćwiczenia wszystkie powinny być wykonywane symetrycznie. 
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Po odpowiedniem wzmocnieniu mięśni, serca, układu nerwo- 
wego, gdy ćwiczenia w pozycji leżącej są zupełnie dobrze znoszone, 
zaczyna się stosować ćwiczenia w pozycji poziomej na czworakach, 
wreszcie w pozycji pionowej, początkowo w pozycji siedzącej, na 
klęczkach i w końcu — w poz. stojącej, tak by w ciągu nakreślonego 
sobie zgóry planu osiągnąć możność włączenia dziecka do grupy 
rówieśników, uprawiających gimnastykę szkolną zwykłą. 

Dla dzieci z grupy IV-tej ze skrzywieniami i innemi wadami 
narządu ruchu doniedawna znano litylko przyrządową gimnastykę 
ortopedyczną, w większości wypadków bierną, polegającą na stoso- 
waniu wyciągów i innych „maszyn , mających mechanicznie, przez 
uciskanie lub podpieranie tych czy innych odcinków ciała czy krę- 
gosłupa, powodować wyrównanie wady. Nie negując zupełnie celo- 
wości tych zabiegów., zaczęto w swoim czasie coraz więcej zwracać 
uwagę na czynną gimnastykę, mającą poprawiać wady narządu 
ruchu. 

System takich ćwiczeń, ułożonych przez Klappa, został 
w Niemczech szeroko zastosowany na terenie szkolnym w godzinach 
gimnastyki leczniczej, gdyż nie wymaga on specjalnych przyrządów. 


Ćwiczenia te są wykonywane w pozycji na czworakach. Sy- 
stem ten jest oparty na tych samych przesłankach, co i ćwiczenia 
dla asteników, jeśli chodzi o zasadę przeniesienia ćwiczeń w płasz 
czyznę poziomą. W pozycji na czworakach, przez zwiększenie po- 
wierzchni podstawy ciała, praca mięśni, zastosowana w kierunku 
utrzymania równowagi, zostaje zużyta w kierunku poprawy postawy. 
Postawa wyjściowa dla ćwiczeń na czworakach powoduje jakby za- 
wieszenie kręgosłupa między pasem barkowym i miednicą, przez co 
odciąża kręgosłup od ucisku górnych odcinków na dolne. Ciężar 
kręgosłupa zostaje rozłożony mniej więcej jednakowo na mięśnie 
grzbietowe, — staje się on przez to bardziej giętki. Ćwiczenia wy- 
konywane w tej postawie, pozwalają na większe rozlużnienie torebek 
stawowych kręgosłupa; chrząstki międzykręgowe odprężają się, nie 
będąc naciskane ciężarem wyżej leżących, stają się bardziej ela- 
styczne; zmniejsza się krzywizna lędźwiowa przez ustawienie mie- 
dnicy pod kątem mniej rozwartym w stosunku do kręgosłupa. 


Wychodząc z założenia, że największą ruchomość kręgosłup 
wykazuje w częściach szyjowej i lędźwiowej, ustawionych lordo- 
tycznie, w systemie Klappa przez odpowiedni dobór świczeń zostaje 
zmniejszone kifotyczne ustawienie części piersiowej kręgosłupa, a na- 
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wet zbliżenie jej do lordozy. Ustawienie to ułatwia osiągnięcie więk- 
szej ruchomości tego odcinka kręgosłupa i w następstwie łatwiejsze 
naprawianie bocznych skrzywień. | 

Możność uruchomienia odpowiedniego odcinka kręgosłupa 
przez odpowiednie ułożenie ćwiczeń, niezależnie od uwagi i współ- 
pracy ćwiczącego, pozwala na dokładne umiejscowianie ćwiczeń dla 
poszczególnych odcinków kręgosłupa, co u osób nie wyćwiczonych, 
a szczególnie u dzieci, nie umiejących lokalizować pracy mięśni na 
dowolnych odcinkach, jest rzeczą dużej wagi. 

I tak przy zgięciach na bok w pozycji poziomej na czworakach 
punkt największego wygięcia kręgosłupa wypada na 10-ym kręgu 
piersiowym; gdy chodzi o przeniesienie natężenia ćwiczenia na wy- 
żej leżący odcinek kręgosłupa (cz. piersiowa powyżej 10 kręgu lub 
część szyjowa), opuszcza się część powyższą niżej poziomej linji, 
jaka wypada w pozycji wyjściowej na czworakach. Gdy przerzuca 
się nasilenie ćwiczenia na część poniżej 10 kręgu piersiow. (część 
lędźwiowa), unosi się część wyżej leżącą kręgosłupa ponad poziom 
postawy na czworakach, tak by część lędźwiowa znalazła się niżej. 

Przez asymetryczne zastosowanie tych ćwiczeń ćwiczą się 
czynnie dowolne grupy mięśniowe, które utrzymują nadal osiąganą 
stopniowo poprawę postawy, czego przy biernych ćwiczeniach orto- 
pedycznych (wyciągach) niema zupełnie. 

Poza ćwiczeniami. mającemi na celu poprawę skrzywień bocz- 
nych, w systemie tym są uwzględnione ćwiczenia b. intensywne, któ- 
rych zadaniem jest poprawa kiłotycznego ustawienia cz. piersiow. 
kręgosłupa, wzmocnienie mięśni międzyżebrowych i zębatych kl. pier- 
siowej, zwiększenie klatki piersiowej i jej rozszerzenie, co się osiąga 
przez ustawienie żeber w stosunku do kręgosłupa pod kątem bardziej 
prostym. Wreszcie prawie we wszystkich ćwiczeniach zawieszenie 
klatki piersiowej i kręgosłupa na mięśniach barku i wyprostnych 
śrzbietu, powoduje wzmocnienie tych mięśni i mięśni prostowników 
ramion, które w gimnastyce zwykłej dość słabo są ćwiczone w po- 
równaniu z innemi grupami mięsni. 

Pomimo charakteru „ortopedycznego“ ćwiczeń powyższych, 
w systemie tym istnieje możność urozmaicenia ruchu i zmiany miej- 
sca w czasie ćwiczeń, co jest rzeczą bardzo ważną ze względu ną cha- 
rakter i usposobienie dzieci, których brak widocznej celowości ćwi- 
czenia i niemożność zmiany miejsca w ćwiczeniu, bardzo męczy. 

Wreszcie połączenie intensywnych ćwiczeń z ruchem posuwą- 
nia się powoduje pracę licznych grup mięśniowych, co pobudza do 
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intensywniejszego oddychania, a tem samym do intensywniejszej 
pracy (ćwiczenia narządu oddychania i krążenia). 

Zasadniczo w zupełnie czystej formie ani gimnastyki dla aste- 
ników, ani systemu Klappa się nie stosuje. 

Ponieważ budowa  asteniczna często łączy się ze zmianami 
kośćca i narządu ruchu (wąska budowa, harmonijny, lecz wątły ko- 
ściec, klatka piersiowa płaska, długa, odstające łopatki, skrzywienia 
nawykowe na skutek atonicznych mięśni, płaskostopie, hipoplasia, 
niewydolność czynnościowa muskulatury i tk. łącznej), a u osób ze 
scoliosis obok skrzywień często stwierdza się małe serce, nadmierną 
pobudliwość układu nerwowego i krwionośnego, — między ćwiczenia 
Klappa wplatane są ćwiczenia szybkościowe i dłuższe wypoczynki, 
do gimnastyki zaś dla asteników włączane są ćwiczenia systemu 
Klappa. 

Kohlrausch, jeden z pionierów ćwiczeń dla asteników, 
uważa ćwiczenia systemu Klappa jako ćwiczenia, które, będąc stop- 
niowane należycie, mają dla asteników wartość ćwiczeń trwałych, to 
też w swym układzie wprowadza je jako jeden ze stopni nasilenia 
ćwiczeń dla asteników. 

Ponieważ wśród osób, zgłaszających się do Poradni Wychowa- 
nia Fizycznego przy II Klinice Chorób Wewnętrznych Uniw. War- 
szawskiego znajdowało się bardzo dużo młodzieży bądź to z grupy 
asteników, bądź też z grupy ze zmianami w narządach ruchu, która 
wymagała specjalnych ćwiczeń, — wyłoniło się zagadnienie zorgani- 
zowania gimnastyki specjalnej dla tej młodzieży. 


(c. d. n.). 


Dr. J3. BOGDANOWICZ. 


Wzrost I waga dzieci polskich 
w wieku szkolnym. 


(według odczytu wygłoszonego w P. Tow. Pedj. 1931 r.) 


Z inicjatywy dr. St. Kopczyńskiego, tak bardzo zasłużonego 
działacza w zakresie higjeny szkolnej — zostały przeprowadzone 
w 1929/30 r. szkolnym przymusowe pomiary wzrostu i waći dzieci 
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w wieku szkolnym na terenie całego Państwa Polskiego. Zebrany 
ogromny materjał (około 300.000 pomiarów) został szczegółowo opra- 
cowany przez Państw. Urząd Statystyczny i oczekuje ogłoszenia dru- 
kiem. Dzięki uprzejmości p. nacz.Krauflera miałem możność zapo- 
znania się z ważniejszemi obliczeniami, które ze względu na wielką 
wartość dla lekarza praktyka przytaczam poniżej. Uzupełniłem je 
paru uwagami, jakie nasuwają się przytem, podając jednocześnie 
wzory mnemotechniczne, ułatwiające ustalenie norm wzrostu i wa- 
gi nie korzystając z tablic. 


Tablica I. 


Pomiary wzrostu i wagi dziewcząt i chłopców według Pirquet a 
z danych Urzędu Statystycznego (szkoły powszechne i średnie) 
i według wzorów pamięciowych. 


Wzrost 
f wedlug Szk. powsz. Szk. średnie wzory 
W? Pirquet'a chł. dz. chł. dz. (80-5x) (87--5x) 
cm. cm. cm. cm. cm. cm. cm. 
6—7 113.5 112.5 
1—8 115 117 116 124 1225 „„<l.t9 122 
8—9 120 121 120 128 126.5 120 127 
9— 10 125 126 125 133 132 125 132 
10—11 130 130 129 138 137 130 137 
11—12 135 133.5 134 142 143.5 135 142 
ZES 140 138 139.5 146.5 149.5 140 147 
13—14 145 142.5 145 152.5 153.5 145 152 
14—15 151 147 148.5 158 156 150 157 
15—16 157 152.5 151 163.5 157 155 162 
l6 156.5 152.5 167.5 158 160 167 
Waga 
(3x) (3x --3) 
kg. kg. kg. kg. kg. kg. kg. 
6—7 21 20 
7—8 23 22 21 25 25 21 24 
8—9 25 23.5 23 21 26.5 24 26 
9— 10 27.5 20 25 29.5 29 21 30,27 


10—11 30 28 21.5, 430 34 30 33 
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Waga 
HAT według Szk. powsz. Szk. średnie wzory 

Pirqueta chł. dz. chł. dz. (3x) (3x 3) 

kg. kg. kg. kg. kg. kg. kg, 

11—12 32.5 3004/30" e a TE 36 

12—13 35 33: 3e r 238 Si A3 naag 39 

13—14 37.5 361914385. kigi anui gei 39 42 
(wzrost 110) 

14—15 41 39.5 42 48 49 42 48 

157 16 45 44 46 53 51.5 45 53 

16-—17 48 48 57 53 48 57 

17—18 51 50 60 54 51 60 


Z norm powyższych wynika, że pomiary wzrostu i wagi dzieci 
szkół powszechnych i średnich tak daleko odbiegają od siebie, że 
dla obu tych grup koniecznem było opracowanie oddzielnych tablic. 
W praktyce, szczegół ten należy koniecznie brać pod uwagę, zesta- 
wiając indywidualne pomiary obserwowanego dziecka z tą czy inną 
grupą, w zależności od środowiska z jakiego dziecko pochodzi. 

Jednocześnie z zestawienia z normami Pirqueta wynika, że 
dane Pirqueta odpowiadały właśnie (choć nie zupełnie) normom 
dzieci polskich szkół powszechnych, stąd nic dziwnego, że przeważ- 
nie przy badaniu dzieci ze sfer zamożniejszych, dzieci te, nawet 
o małym wzroście i wadze były, sądząc z wiedeńskich norm — albo 
„normalne“ albo „ponad normę", ku zadowoleniu lekarza i rodzi- 
ców. Do tablic norm dołączone zostały cyfry wzrostu i wagi obliczo- 
ne według wzorów pamięciowych: 

a) dla wzrostu według wzoru Geldricha (1930 r. Niemcy) 
zmodyfikowanych przezemnie dla dzieci polskich. We wzorach 
80 + 5x lub 87 + 5x — pierwszy dla dzieci budowy drobniejszej 
(szk. powsz.), drugi dla dzieci silniejszych (szk. śred.) — zamiast x 
należy podstawić ilość lat skończonych, np. 10 1. dziecko — wzrost 
80 — 5 X = 130 cm lub 137 cm przy wzorze 87 + 5x. 

b) dla wagi korzystamy ze wzoru (wzory własne) dla wieku 
przedszkolnego — do lat 7-miu. 

dla dzieci drobniejszych 8 + 2x (x — liczba lat) 

dla dzieci silniejszych 10 + 2x np. 5-letnie dziecko = 10 — 
+ 5 = 20 kg. dla wieku szkolnego. 

dla dzieci drobniejszych 3x (x = liczba lat) np. 11 lat 3X11= 

= 33 kg. 
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dla dzieci mocniejszych 3x -- 3, jednak dla wieku dojrzewa- 
nia dla tej kategorji (a więc od lat 14) lepiej korzystać z wzoru: 
waga — wzrostowi — 110 
np. wzrost 160 cm, waga = 160 — 110 = 50 kg. 


Tablica H. 


Pomiary dzieci w wieku szkolnym z całej Polski ze szkół po- 
wszechnych (miasto i wieś). 


Chłopcy. 
wzrost w cm. 
wiek 6—7 7—8 8—9 9—1010—1111—1212—13 13—14 14—15 15—16 16—17 17—18 
mias. 114.9 117.2 121.3 126.2 130.2 133.6 138.0 142.8 1475 152.7 156.7 159.4 
wieś 112.0 116.0 120.4 125.4 129.5 132.9 137.5 141.5 145.5 150.7 155.4 159,4 
waga w kg. 
miasto 21.2 21.8 23.5 25.7 27.9 30.1 328 358 39.5 440 48.0 515 
wieś 21.5 21.7 23.5 25.8 279 30.0 32.6 353 38.6 43.0 47.4 506 
Dziewczęta. 


wzrostw cm. 
mias. 113.7 116.1 120.2 125.1 129.6 131.3 140.0 145.4 148.8 151.3 152.5 152.7 
wieś 111.6 115.2 119.6 124.1 128.7 133.4 138.3 143.2 1466 149.2 1518 152.7 
waga w kg. 
miasto 20.2 21.0 22.7 25.0 27.5 30.4 34.4 38.8 425 45.0 48.3 50.0 
wieś 19.3 21.0 22.7 250 2741 29.9 33.4 372 410 448 475 518 


Z danych powyższych wynika, że wzrost dzieci miejskich jest 
większy, waga zaś prawie ta sama lub nieco wyższa, niż dzieci wiej- 
skich. Dzieci miejskie mają więc bardziej smukłą budowę niż wiej- 
skie. 


Tablica HI. 
granice wzrostu dzieci szkół średnich i powszechnych objęte od- 
chyleniem s 


Chłopcy 
8—9 9—10 10—11 11—12 12—13 13—14 14—15 15—16 16—17 
125 130 1345 139 143 149 154 1595 164 
130.5 136 140.5 145.5 150.5 157 163 168 171 
119.5 124 128.5 132 136 140.5 145.5 150 154 


125 130 134.5 138 143 148.5- 154 159 162 


szk. śr. 


szk. pow. 
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Dziewczęta 
ze 124%6,1297 m 134" 2140 „146, A507 153 A5ASDA, 
129.5 135.5 141 147 153 157 159 160 161 
i Dow. 118.5 123 127.5 132 138 143.5 146.5 148.5 149 


124 129 134 139 145 150.5 153 155 155.5 


Tablica IV. 


odchylenie przy pomiarach wzrostu u chłopców i dziewcząt szkół 
średnich í powszechnych. 


Chłopcy 
7—8 8—9 9—10 10—11 11—12 12—13 13—14 14—15 15—16 16—17 
szk. śr. — 54 59 60 63 72 84 89 8.3 72 


szk. pow. 51 54 58 59 60 68 78 86 8.9 8.0 


Dziewczęta 
szk. śr. 3.5,35:84, 1621 6.7 TOdo 6.6 59 60 60 
szk. pow. 50 54 58 62 6.8 73 12 69 66 65 


Tablica V. 


Różnice między wzrostem dziewcząt i chłopców w danym wieku 
w szkołach średnich i powszechnych 


(wzrost dziewcząt -- wzrost chłopców) 
8—9 9—10 10—11 11—12 12—13 13—14 14—15 15—16 16—17 
szk śr. —12 —06 +0 -|-1.2 --2.6 -|-0.4 --2.7 —6.9 = 98 
RA 
szk. pow. —1.1 —1.2 —0.7 --0.6 +-1.8 —-0.4 —0.1 —25 RED 
128 


O ile obliczymy t. zw. średnie odchylenie © dla pomiarów 
wzrostu dzieci, oddzielnie szkół powszechnych i średnich według 


/ Y nna? 
wzoru î = ty “P4 i przyjmiemy, że normalny wzrost waha 
n 
się w granicach JE — to okaże się z załączonych tablic, że 


wzrost dzieci szkół powszechnych opóźnionym jest o cały rok 
w stosunku do dzieci szkół średnich. 
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O ile dalej przyjmiemy, że © jest wyrazem zróżniczkowania 
w danej grupie wieku i że największe zróżniczkowanie co do wzro- 
stu występuje z chwilą okresu dojrzewania, to okaże się, że okres 
ten występuje o rok wcześniej w grupie dzieci szkół średnich — 
potwierdzając uprzedni wniosek. 

Jednocześnie, zestawiając różnice wzrostu chłopców i dziew- 
cząt — okaże się, że większe różnice i co z tego częściowo wynika, 
większe zróżniczkowanie płciowe wykazują dzieci szkół Średnich. 


Do powyższych wniosków, nie wyczerpujących całego mater- 
jału można dorzucić jedną jeszcze uwagę: stwierdzenie takiego czy 
czy innego wzrostu i wagi u badanego dziecka nie upoważnia do 
dalszych wniosków o ile nie zestawia się je jednocześnie w całości 
wraz z wiekiem dziecka — pamiętając o zasadzie — wyższe dziecko 
w danym wieku powinno więcej ważyć (mniej więcej 2 kg na 5 cm 
wzrostu), — starsze dziecko o danym wzroście więcej ważyć, niż 
to wypadałoby sądząc z wzrostu. 


J. BOGDANOWICZ. 


Krótkowzroczność w wieku 
szkolnym. 


Do chorób wieku szkolnego — zaliczaną bywa krotkowzrocz- 
ność, o częstości tego zjawiska świadczy fakt, że od 1915—1931 r. 
w szkole Mazowieckiej przeciętna liczba krótkowzrocznych wynosiła 
30%. (Bogdanowicz). 

W licznych podręcznikach higjeny spotykamy jeszcze umoty- 
wowanie krótkowzroczności szkolnej, złemi warunkami pracy i wy- 
czerpania. 

Obecnie rolę tych czynników ograniczamy znacznie, wysuwając 
na plan pierwszy dziedziczną skłonność do krótkowzraczności. Cie- 
kawym jednak faktem jest pojawienie się tej wady wzroku wyraźnie 
w okresie dojrzewania. Byłoby pożądanem zbadanie przyczyny tego 
zjawiska (wpływ grucz. dokrewnych, wzrost aparatu wzrokowego, 
gałki ocznej, mniejsza sprawność akomodacji i t. d.?) Obecnie chce- 
my podać tylko parę liczb opartych na badaniu zarówno młodzieży 
męskiej jak i żeńskiej. 
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Wśród 180 chłopców — badanych na krótkowzroczność od roku 
10-go życia skończonego, corocznie do 17-go włącznie było krótko- 


wzrocznych już od 11 r. życia 25 
— 70 
w następnych latach 45 
utrzymano wzrok normalny 110 
Wśród tych, którzy stali się krótkowzrocznemi po 11-ym r. 
życia — wystąpiła ta wada wzroku 
w 12-ym roku życia w 2 przyp. 
O a e uE PEE RO; 
ATA a P 
MR S SE m2) 10.24, 
m LOW 79.1 7, JAEP. ;, 
a T NiS ym , „ 3 w 
A więc na 45 przyp. różnej krótkowzroczności — w 35 przyp. 


wystąpiła ona między 14—16 r. życia a w 17-u — wyłącznie w 14-ym 
roku życia. 
Ostatecznie więc gdy w 11-ym r. (10 l. ukończonych) życia była 


krótkowzrocznych 130/0 
w 12-ym 140/0 
TECA 180/9 
.14W, 26'/0 
e TO 3300 
„ABA, 36/0 
„ 17—18 370/0 


Podobne liczby otrzymała p. dr. J. Matusewiczówna dla dziew- 
cząt. Wśród badanych od kl. I (corocznie) t. j. 10-latków było: 


w I kl. (10 L) 100/0 
U Fir") 110/0 
ir" (TZAR) 140/0 
IV e n 200/0 
Ve" a (14A 210/0 


A więc u dziewcząt krótkowzroczność szkolna, zgodnie z wcze- 
śniejszym okresem dojrzewania występuje o 1—2 lata wcześniej. 

Obserwując podane wyniki nasuwa się wniosek praktyczny: 
konieczność częstego badania wzroku wśród dzieci w okresie dojrze- 
wania oraz zwrócenie większej uwagi na higjęnę wzroku w tym 
wieku. 
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JÓZEF MAZUREK. 


Nauka wiosłowania. 


(Dokończenie). 


Wioślarstwo jak podkreśliłem we wstępie należy de najkorzy- 
stniejszego rodzaju wysiłku, jednak kryje ono w sobie poważne nie- 
kezpieczeństwo przy uprawianiu go w zespole, w osadzie, gdzie wio- 
ślarz musi się dostosować do tempa szlakowego. Niebczpieczeństwo 
powstaje wtedy, gdy wioślarz lizycznie lub technicznie jest słabszy 
od szlaku; starając się dostosować do szlaku, pracuje on ambitnie 
ponad siły i przemęcza się. Z tego względu zestawianie osad nawet 


Rys. 1. Skrzynia ćwiczebna do nauki wiosłowania, 


do nauki, nie mówiąc już o ćwiczeniach wioślarskich na wodzie, na- 
leży do ważniejszych zadań instruktora (rys. 1). 

Jeśli chodzi o pierwszą lekcję wiosłowania, to należy się kie- 
rować przedewszystkiem wyrobieniem fizycznem. Na wslępnych lek- 
cjach należy dobierać ćwiczących o jednakowym stopniu zdolności 
koordynacyjnych i opanowaniu techniki, gdyż koordynacja ruchów 
wioślarskich należy do najbardziej męczących czynnikow na pierw- 
szych lekcjach wiosłowania. 

Później należy brać pod uwagę technikę, wyrobienie fizyczne, 
ciężar ciała i wytrzymałość. 

Natężenie ćwiczeń wioślarskich zależne jest od siły pociągnię- 
cja na minutę. Pociąśnięcia muszą być wykonane przedewszystkiem 
prawidłowo i to warunkuje mimowoli ich siłę, gdyż początkujący, 
chcąc zrobić silne pociągnięcie, wykona go wadliwie lub nie zrobi go 
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wcale, gdyż wyskoczy mu pióro z wody. Pozatem musi być prawi- 
dłowo wykonany cały ruch wioślarski z pójściem po wodę dłuższym od 
pociągnięcia. 

Obie te rzeczy wskazują na to, że natężenie pracy jest umiar- 
kowane przyczem główny wysiłek leży nie w pracy fizycznej, a w ko- 
ordynacji. W miarę opanowania techniki wzrasta szybkość pociąg- 
nięcia w wodzie, odpowiednio skraca się czas pójścia po wodę i wzra- 
sta wskutek tego tempo, czyli wzrost tempa, a więc natężenie pracy 
idzie stopniowo, i jednocześnie wzrasta zaprawa ustroju do wysiłku 
wioślarskiego. 

Rytm oddychania w czasie wiosłowania jest związany z rytmem 
wioślarskim jednak tylko wtedy, gdy praca tułowia jest prawidłowa, 
gdyż w przeciwnym razie powstają zaburzenia rytmu oddechowengo 
i obniżenie przez to zdolnosci ustroju do wysiłku. 


Rys, 3, „Gotowe“, Rys. 3. Pociągnięcie, 


Co się tyczy stylu wiosłowania to na pierwszym miejscu nale- 
ży postawić styl klasyczny angielski, w którym najbardziej może 
jest wyrażona harmonijność pracy całego ustroju. Przy wiosłowaniu 
jak na siedzeniach stałych tak i na ruchomych, główną pracę w po- 
ciągnięciu powinien wykonać tułów. 

Tułów przygotowany do pociągnięcia jest swobodnie pochylony 
ku przodowi, mięśnie grzbietu są rozluźnione i wioślarz jest jakby 
zgarbiony (rys. 2). Z chwilą rozpoczęcia pociągnięcia (chwyt) następu- 
je skurcz mięśni długich grzbietu i wyprostowanie tułowia, który w na- 
skurcz mięśni długich grzbietu i wyprostowanie tułowia, który w na- 
stępnej łazie pod wpływem pracy mięśni stawów biodrowych podnosi 
się do pionu i odchyla się od tyłu, ciąśnąc za sobą jednocześnie odrę- 
czną wiosła, z którą jest połączony rękami (rys. 3). Skurcz mięśni 
grzbietu usztywnia kręgosłup, który może się w ten sposób przeciw- 
stawić oporowi wiosła dążącego ze swojej strony do zgięcia kręgosłu- 
pa ku przodowi. Tylko dzięki usztywnieniu kręgosłup staje się 
dźwignią pracującą naskutek podniesienie tułowia do pionu i odchy- 
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lenie wtył przez pracę mięśni w stawach biodrowych. Po wykoń- 
czeniu pociągnięcia (zrzut) rękami, tułów jeszcze ciągle wyprosto- 
wany podnosi się szybkim ruchem do pionu i następnie, rozluźniwszy 
mięśnie grzbietu, spokojnie i swobodnie pochyla się ku przodowi, przy- 
fotowując się do następnego pociągnięcia. 

Dobra praca tułowia jest podstawą prawidłowego i mocnego 
pociągnięcia wioślarskieśo. Oczywiście, że tułów powinien być przy- 
gotowany do tej pracy przez odpowiednie wyrobienie mięśni grzbietu 
U ludzi zgarbionych wydłużone biernie mięśnie grzbietu nie są w sta- 
nie wykonać ruchu wyprostowania — odwrotnie opór wiosła w wo- 
dzie zwiększa jeszcze bardziej zgarbienie wiosłująceśo. 

Ruch wahadłowy do tyłu należy wykonywać w granicach zacho- 
wania najlepszej ekonomji pracy mięśni (rys. 4). Granicą tą jest ciężar 
kończyn dolnych. W tym celu w czasie wiosłowania na siedzeniach 
stałych, stopy opierają się swobodnie na podnóżkach bez umocowa 
nia rzemieniami. W czasie ruchu wahadłowego tułowia tylko przy 
odchyleniu tułowia w tył, głowa lekko odchyla się wraz z tułowiem 
pozatem powinna ona być trzymana pionowo ze wzrokiem skiero- 
wanem wprost przed siebie. 

Ręce obejmują odręczną kciukiem podchwytem, resztą 
palców nachwytem (rys. 5). Ręka zewnętrzna obejmuje ko- 
niec  odręcznej, wewnętrzna obejmuje odręczną w odległości 
szerokości dłoni od ręki zewnętrznej. Ręce obejmują odręczną lekko 
bez ściskania jej i są jakby zahaczone palcami o nią: krótkie mo- 
menty mocnego trzymania wiosła są tylko w chwilach skrętów wiosła 
przy zrzucie i przed chwytem. W czasie pociąśnięcia ręce łączą tu- 
łów z odręczną wiosła, nie naciskając ani podnosząc jej. Ręce na- 
ciskają wiosło dopiero w czasie zrzutu (wykończenie pociąśnięcia) 
i przez okres pójścia po wodę, celem przeprowadzenia pióra wiosła 
nad wodą nie zaczepiając o nią. 

Przy skrętach wiosła przy zrzucie oraz przed chwytem ręce 
pracują w stawach nadgarstkowych. Na „gotowe' oraz po zrzucie 
ręce są zgięte w stawie nadgarstkowym w kierunku grzbietowym 
(rys. 5); zgięcie po zrzucie utrzymuje się przez okres pójścia po wodę 
aż do momentu skrętu wiosła przed chwytem, kiedy ręce się pro- 
stują w nadgarstku  wykonywując  przytem skręt wiosła. 
Skręt ten przypada przy wiosłowaniu na siedzeniach stałych 
przy przechodzeniu odręcznej nad goleniami, przy wiosłowa- 
niu na siedzeniach ruchomych, przy przechodzeniu  odręcz- 
nej nad podnóżkiem. Zamało lub zadużo skręcone wiosło skręca się 
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samoistnie do pozycji prawidłowej dla danej fazy ruchu wioślarskie- 
go, naskutek konstrukcji wiosła w części okucia i konstrukcji dulki. 
Samoistny ten skręt wiosła jest jednak możliwy tylko wtedy, gdy 
ręce natychmiast po wykonaniu skrętu przestają go ściskać, pozwala- 
jąc w ten sposób na samoistne w razie potrzeby wykończenie skrętu 
przez wiosło. 

W czasie pociągnięcia tułowiem względnie i nogami, ręce za- 
haczone palcami o odręczną przedstawiają się w postaci sznura łączą- 
cego tułów z wiosłem (rys. 6). W chwili odchylenia się tułowia wtył 


© — Rys. 5, Ułożenie ręki. 


| i Rys. 6. 
Rys, 4 Pociągnięcie. 
Rys. 7, 


następuje zrzut — wykończenie pociągnięcia rękami ręce dociągają 
do tułowia odręczną, przyczem następują zgięcia rąk w stawach nad- 
garstkowych (rys. 7), łokciowych i barkowych. W odległości około 
10 cm odręcznej od tułowia, ręce ciągnąc naciskają odręczną wdół 
(rys. 8), przyczem po obniżeniu jej 7— 10 cm skręcają ją (ustawiając 
pióro na płask), jednocześnie prostując się szybkim ruchem przed 


Rys. 8. Zrzut. 


Rys. 9. Moment po zrzucie. 


siebie z zachowaniem poziomu odręcznej. Wślad za prostującymi się 
rękami podnosi się tułów, co wygląda tak, jakgdyby został on pod- 
niesiony (pociągnięty) przez ręce (rys. 9). 

W czasie zrzutu łokcie obu rąk powinny iść jak najniżej, kie- 
1ując się ku tyłowi i ocierając się o boki klatki piersiowej, przyczem 
grzbiety rak powinny być w płaszczyźnie poziomej, przez cały okres 
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zrzutu aż do momentu skrętu odręcznej po obniżeniu jej. W związku 
z tem w momencie obniżania odręcznej, ręce są maksymalnie zgięte 
w sławie nadgarstkowym w kierunku dłoniowym (rys. 7). 

Ręce po zrzucie i przez cały okres pójścia po wodę są wypro- 
stowane swobodnie i lekkim naciśnieniem wdół zachowują poziom ob- 
niżonej w czasie zrzutu odręcznej aż do momentu chwytu (rys. 10). 
W czasie pójścia po wodę skręcają one odręczną celem przygotowa- 
nia pióra do chwytu. 

W momencie chwytu ręce przestają naciskać odręczną i pićro 
wchodzi do wody, jednak wejście to odbywa się nie wprost wddł 
a ukośnie do płaszczyzny wody, gdyż jednocześnie naskutek pro- 
stowania się tułowia rozpoczął się ruch pióra w kierunku poc:ąśnię 
cia. Stawy barkowe powinny być stale luźne, gdyż ruchy w nich 


Rys. 10. Przejście pióra nad wodą: 
a. prawidłowe; b. nieprawidłowe. 


odbywają się bez przerwy, naskutek wahadłowych ruchów tułowia 
przy zachowaniu stałego poziomu przez ręce. 

Przy wiosłowaniu na siedzeniach ruchomych (wózkach) (rys. 11) 
pociągnięcie wioślarskie zostaje wydłużone dzięki wprowadzeniu pra- 
cy nóg, polegającej na ich ruchu wyprostnym w stawach skokowym, 
kolanowym i biodrowym i przebiega ono w następujący sposób: 
chwyt czyli początek pociągnięcia następuje naskutek prostowania się 
tułowia (skurcz mięśni grzbietu) i odprężenia stawów skokowych, 
co powoduje nieduży odjazd wózka, poczem następuje jednocześnie 
prostowanie nóg (odjazd wózkiem) i podniesienie tułowia do pionu 
i odchylenie wtył (ruch w stawie biodrowym). Zrzut odbywa się 
już przy stojącym wózku w tyle, odchylonym od tyłu tułowiu. 

Po zrzucie a właściwie w końcowym jego momencie podnosi 
się szybko tułów do pionu i w tym momencie zaczyna się ściąganie 
się wioślarza ku przodowi początkowo szybsze w tempie prostowania 
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Rys. 11. Pociągnięcie na siedzeniu ruchomem (według Havilland a). 
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rąk i podniesienia tułowia, później coraz wolniej i w momencie osta- 
tecznego dosuwania się ku przodowi zupełnie wolno. W tym sa- 
mym czasie tułów spokojnie pochyla się ku przodowi i w momwncie 
skręcania wiosła do chwytu na linji podnóżków właściwie już po- 
winien być gotów do chwytu wody, który z kolei powinien nastąpić 
w momencie ostatecznego dosunięcia się ciała (stopami) do podnóżka. 
Ściągnięcie wioślarza ku przodowi wykonują nogi przez zgięcie ich 
w stawach (przy ustalonych na podnóżku stopach. Przez cały okres 
pociągnięcia stopy powinny być oparte całemi podeszwami a przy 
ściąganiu się ku przodowi piętami. Szczególniej ważny jest ostatni 
moment ściągania się ku przodowi: wtedy wózek dosuwa się z trudno- 
ścią (musi być oparcie piętami o podnóżek) i w stawach skokowyzn 
powstaje przeciwdziałanie, które zmusza wioślarza do natychmia- 
stowego rozpoczęcia pociągnięcia w chwili maksymalnego przycią- 
śniącia się do podnóża, gdyż inaczej wózek naskuiek przeciwdzia- 
łania stawów skokowych cołnie się nawet wtedy, gdy nie nastąpi 
chwyt wody. 

Chwyt wody w momencie największego sprężenia stawów skur- 
czowych, będzie jedynym, prawidłowym chwytem, będącym konse- 
kwencją prawidłowego sciągnięcia się wioślarza ku przodowi. Po 
ściągnięciu się ku przodowi, kolana rozchylają się na boki oba jed- 
nakowo przy rozwarciu mniej więcej 45%. O rozwarte w ten sposób 
nogi opiera się wychylony ku przodowi tułów, dotykając ud bokami 
klatki piersiowej. 

Charakterystyczną cechą prawidłowego pociągnięcia w wodzie 
będzie spokojne równe przesunięcie się zanurzonego aż po górny 
brzeg pióra bez głębszego zanurzana się lub wyskakiwania z wody. 
Co się tyczy siły pociągnięcia, to powinno ono być najmocniejsze 
w czasie najkorzystniejszego ustawienia wiosła mniej więcej prosto- 
padle do łodzi, gdyż wtedy prawie cała siła pociągnięcia idzie w kie- 
runku posuwania łodzi naprzód. W tym momencie pracuje tułów wzglę- 
dnie tułów i nogi. Słabszymi pod względem siły pociągnięcia powinny 
być chwyt wody i zrzut, ze względu na zbyt ukośne ustawienie wiosła, 
w stosunku do łodzi, wskutek czego tylko jedna składowa część siły 
pociągnięcia jest wykorzystana dla posuwania łodzi naprzód. 

Przy prawidłowym wykonaniu pociągnięcia, koniec i początek: 
pociągnięcia są rzeczywiście słabsze, gdyż chwyt powstaje naskutek 
skurczu rozluźnionych długich mięśni grzbietu, (początek skurczu 
rozluźnionego mięśnia fizjologicznie jest słabszy, aniżeli środek skur- 
czu) i odprężenie w stawie skokowym, zrzut natomiast jest wykona- 
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ny pociągnięciem rąk, które jest znacznie słabsze jeśli porównać je 
z pociągnięciem samego tułowia lub w połączeniu z nogami. 

Na komendę „wiosła do rąk' wioślarz z postawy siedzącej od- 
chyla się jak najdalej wtył i przesuwa przed siebie ręką odręczną 
wiosła spławionego wzdłuż burty skrzyni lub łodzi, poczem podnosi 
się do postawy na „stój“. Na komendę „stój“ wioślarz po zrzucie 
podnosi tułów do pionu i zatrzymuje się w tej postawie, opierając 
jednocześnie pióro wiosła, będącego w tym momencie napłask o wodę. 

Komenda „stój“ powinna być dana w momencie końcowym 
pociągnięcia. Jednak bez względu na to w jakim momencie pocią- 
śnięcie jest nadane, należy je zawsze wykończyć. 

Komendę „gotowe daje się przed rozpoczęciem wiosłowania. 

Na komendę „gotowe wioślarz szybko przybiera z postawy 
„stój postawę do pociągnięcia z tą różnicą, że wiosło jest ułożone 
piórem na płask na wodzie. 

Na komendę ,naprzód' wioślarz szybko skręca wiosła do po- 
ciągnięcia i wykonywuje pociągnięcia bez przerwy aż do komendy 
„Stój . 

Komendę „trzymaj“ daję się zawsze po komendzie „stój“ ce- 
lem zatrzymania pędu łodzi. Na komendę „trzymaj wioślarz zanu- 
rza pióro do wody skręcając go jak do pociągnięcia, początkowo 
tylko częściowo, po zmniejszeniu zaś pędu łodzi całkowicie. 

Komenda „wstecz ' może być dana przy zawracaniu łodzi wio- 
słami lub celem cofnięcia jej np. po komendzie „trzymaj . Pocią- 
gnięcie wstecz wykonuje się głównie pracą rąk, praca tułowia ma 
znaczenie drugorzędne. 

Z postawy stój ręce skręcają pióro w ten sposób, że pióro mija 
pion i nakrywa wodę przyczem dolny brzeg pióra jest niżej aniżeli 
górny; następnie ręce zginamy w łokciach, przeciągając w ten spo- 
sób odręczną do tułowia, przyczem pióro jednocześnie przesuwa się 
po wodzie, ślizgając się po niej dolnym brzegiem pióra. W momencie 
zbliżenia odręcznego do tułowia odkręcamy pióro do pionu i opusz- 
czamy je do wody prostując jednocześnie ręce przed siebie, a po 
wyprostowaniu lekko pochylając tułów ku przodowi przyczem 
w ostatnim momencie tego pochylenia naciskamy odręczną obniżając 
ją o 6—9 cm. z jednoczesnym skrętem pióra poza pion jak wyżej, 
poczem następuje powrót tułowia do pionu i t. d. 

Na komendę „spławić' wioślarz odchyla się jak najdalej wtył, 
przesuwa na bok odręczną spławiając wiosło wzdłuż burty skrzyni 
lub łodzi i wraca do postawy siedzącej. 
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Przy wykonywaniu pociągnięć wstecz i zatrzymywaniu łodzi trzc- 
ba wyjątkowo cały czas trzymać mocno odręczną. Przy wydawa- 
aiu komend zaleca się uprzedzanie załogi o wydaniu każdej komen- 
dy przez zapowiedź ,„Baczność”, po której następuje dopiero właści- 
wa komenda. 


Wioślarstwo w gruncie rzeczy jest ćwiczeniem zespołowem i to 
w najbardziej ścisłem znaczeniu tego słowa. Przy wiosłowaniu 
w osadzie złożonej z 2, 4, 6 czy 8 wioślarzy, wszyscy dążą do całko- 
witego uzgodnienia i jednoczesnego wykonania poszczególnych faz 
ruchu wioślarskiego czy to w czasie pociągnięcia czy to pójścia po 
wodę, gdyż w zasadzie wiosłowanie jestto ruch nieprzerwany dla 
którego początkiem jest komenda  „naprzód', a końcem komenda 
„Stój . 


Jednakowe opanowanie techniki, jednakowa siła pociągnięcia, 
wytrzymałość i zdolność do dłuższego wysiłku, powinne być pod- 
stawą do łączenia wioślarzy w jednę osadę, gdyż wtedy dopiero 
może być mowa o dobranej załodze, która najbardziej ekonomicznie 
zużyje swoje siły i będzie poruszać łódź z szybkością jaknajwiększą 
dla siebie. 


Tempo wiosłowania nadaje całej osadzie wioślarz szlakowy, 
który siedzi najbliżej sternika i nosi nazwę numeru 1-go; następny 
za nim wioślarz jest 2-im i drugim szlakiem, ostatni wioślarz po za 
odpowiednim dla siebie numerem np. 4-tym na czwórce lub 8-ym na 
ósemce nazywa się nosowym. Wioślarz siedzący na szlaku powinien 
być z całej osady technicznie najlepszy i mający poczucie rytmu 
i odpowiednie skupienie by mógł wiosłować cały czas z jed- 
nakową siłą i wykonywać poszczególne fazy ruchu z jednakową 
szybkością, nie dając się wybić z rytmu wioślarzom osady o słabszej 
technice, przyśpieszających lub zwalniających szybkość pociąśnięć 
wioślarskich. Szlak wykonuje swoją pracę w milczeniu bez oglą- 
dania się lub zwracania uwag poszczególnym członkom osady, co 
jest rzeczą instruktora. Reszta osady zachowuje niemniejsze sku- 
pienie i milczenie, poświęcając całkowitą swoją uwagę na prawidłowe 
i zgodne wykonanie za szlakiem pociąśnięć i ruchów wioślarskich. 
Wioślarze załogi starają się tylko naśladować ruchy wioślarskie 
szlaka wykonując je możliwie jednocześnie, skutkiem czego będzie 
zawsze jednoczesne pociągnięcie. W razie przypadkowego opóźnie- 
nia chwytu wody należy dążyć do jednoczesnego zrzutu i wtedy 
następne pociągnięcie będzie jednoczesne. W razie spóźnionego 
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zrzutu dążyć do jednoczesnego chwytu, przyczem zawsze należy 
dążyć do włączenia się w odpowiednią fazę ruchu szlaka, bez zwra- 
cania uwagi na jego wiosło. Wogóle przy wiosłowaniu wioślarz po- 
winien kojarzyć i wyczuwać pracę pióra w wodzie i ruch jego nad 
wodą przez ruchy odręcznej i ciała, mając przytem wzrok skiero- 
wany przed siebie w stronę wioślarza szlakowego i nie oglądając się 
zupełnie na wiosło. W miarę opanowania techniki i wejścia rytmu 
w krew nawet patrzenie na szlaka staje się zbyteczne i osada potrafi 
wiosłować z zamkniętymi oczami tak samo dobrze jak i z otwartymi. 


Naukę wiosłowania należy rozpocząć zawsze od ćwiczeń przy- 
gotowawczych bez wiosła celem wyćwiczenia u przyszłych wioślarzy 
prawidłowego wykonania jak poszczególnych faz tak i całego ruchu 
wioślarskieśo, w którym wszystkie łazy są połączone i następują po 
sobie w stałej kolejności. 

Lekcje suche najlepiej przeprowadzić na sali gimnastycznej, 
przyczem ćwiczący się siedzą na ławeczkacn gimnastycznych, a 
w braku tych wprost na podłodze. Po opanowaniu ruchu wioślar- 
skieśo przez wioślarza przechodzi się do ćwiczeń z wiosłem długiem 
stale na jednej stronie. 

Z chwilą dostatecznego opanowania techniki zmienia wioślarz 
stronę by opanować technikę wiosłowania i z drugiej strony, co na- 
stręcza zawsze trudności koordynacyjne. Zmiana strony powinna się 
odbywać jednocześnie dla wszystkich wioślarzy osady, tembardziej, 
że pierwsza lekcja po drugiej stronie zwykle jest taksamo prawie 
trudna jak pierwsza lekcja z wiosłem. Po dobrem opanowaniu tech- 
niki wiosła długiego przechodzi się do wioseł krótkich. 


Oczywiście, że nauka wiosłowania odbywa się na siedzeniach 
stałych, niezależnie od lego czy to są ćwiczenia w skrzyni, czy na 


łodzi. 


Zasadniczo wiosłowanie na siedzeniach stałych powinno trwać 
przynajmniej przez pierwszy sezon i połowę następnego poczem moż- 
na przejść do wiosłowania na siedzeniach ruchomych. Jak ważne 
jest wiosłowanie na siedzeniach stałych stwierdza historja jednej 
z mistrzowskich osad niemieckich, która przez 3 lata wiosłowała na 
siedzeniach stałych, a po przejściu na siedzenia ruchome zdobywała 
mistrzostwo Niemiec przez kilka lat z rzędu. 

Liczba ćwiczących się nie powinna przekraczać 6 na jednego 
instruktora. Ćwiczących się dobierać należy na pierwszych lekcjach 
według jednakowego wyrobienia fizycznego i ciężaru ciała, później 
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jeszcze i według poziomu techniki wioslarskiej, co da najlepsze i naj- 
szybsze postępy. Z tego względu wskazanem jest odmotowywać 
w formie stopni poziom techniczny wioślarzy po każdej lekcji, by 
mieć możność na podstawie notatek zestawić osady na następną lek- 
cję wiosłowania. 

Mających przerwy w wiosłowaniu na skutek choroby lub z in- 
nych powodów po powrocie do ćwiczeń włączać do osad fizycznie 
i technicznie słabszych. 

Program nauki wiosłowania można zestawić następująco: 1—2 
lekcja (lekcje 45-minutowe). Cwiczenia przygotowawcze bez wiosła 
w postawie siedzącej. Ruchy wyprostne tułowia w postawie siedzą- 
cej później pochylonej ku przodowi. Ruchy wyprostne i wahadłowe 
z wychyleniem do tyłu. Ruchy rąk w nadgarstkach jak przy skrę- 
tach wiosła oraz przy wykończeniu pociągnięcia (zrzucie). 


Połączenie ruchu rąk z ruchem tułowia 


Ćwiczenia przerabiać początkowo za instruktorem, zwróconym 
profilem do ćwiczących się, potem pojedyńczo, a w końcu za szla- 
kiem, którym zostaje najlepiej wykonujący ruchy. W czasie ćwiczeń 
pojedyńczych instruktor poprawia ruchy poszczególnych ćwiczących 
się. Na ćwiczeniach stosować komendy „gotowe“, „naprzód , „stój . 

3 lekcja. Podanie nazw części wiosła, pokazanie sposobu za- 
kładania wiosła (szyjka przy piórze na płask). Pokazanie pociąśnię- 
cia wioślarskiego i poszczególnych jego faz. Objaśnienie zasad wio- 
słowania na siedzeniach stałych; istota pociągnięcia tułowiem, praca 
rąk, zanurzenie wiosła w wodzie w czasie pociągnięcia. 

Numeracja wioślarzy. Rozsadzenie ćwiczących się, odpowiednie 
dostosowanie podnóżków, zakładanie wiosła. Komendy „wiosła do 
rąk“ i „spławić'. Powtorzenie ćwiczeń przygotowawczych bez 
wiosła. 

Przeciągnięcie wiosła w wodzie jednym palcem, później ręką 
w końcu oburącz. Ćwiczenie pojedyńczo chwytu zrzutu i całego 
pociągnięcia. 

4—10 lekcja. Ćwiczenia chwytu zrzutu i całego pociągnięcia 
pojedyńczo i za szlakiem. 

W czasie ćwiczeń pojedyńczo, instruktor poprawia poszczegól- 
nych wioślarzy przyczem należy zawsze wpierw stwierdzić błąd 
i znaleźć przyczynę błędu, poczem wytłumaczyć wioślarzowi jak na- 
leży dany ruch wykonać, by błędu nie było. W czasie wiosłowania 
za szlakiem pilnować prawidłowego rytmu wiosłowania u szlako- 
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wego oraz przypominać o poszczególnych fazach ruchów tułowia lub 
rąk, jeśli nie są one odpowiednio lub w odpowiedniej porze wykony- 
wane. W razie potrzeby wytłumaczenia ruchu należy dać zawsze 
komendę „stój . Wiosłowanie za szlakiem początkowo ćwiczyć po 
kilka minut później stopniowo zmniejszać czas wiosłowania pojedyń- 
czo i ćwiczyć za szlakiem. Na dziesiątej lekcji wiosłowanie powinno 
się odbywać całkowicie za szlakiem z przerwami dla koniecznych 
objaśnień. 

Od 11-ej lekcji należy rozpocząć wyjazdy na wodę. Na 
pierwszych wyjazdach należy dawać 3—4 «rótkie wypoczynki, które 
wykorzystać dla objaśnień, później stopniowo zmniejszać ich liczbę 
na 20-ej lekcji wiosłować całą lekcję bez przerwy. 

W czasie pierwszych lekcji przerobić dobrze zatrzymanie łodzi 
wiosłami, wiosłowanie wstecz i zawracanie łodzi wiosłami. 

W czasie wiosłowania nigdy nie podawać tempa osadzie; musi 
ona nauczyć się wiosłować za szlakiem. Nie należy także pobudzać 
wioślarzy do mocniejszego ciągnięcia krzykiem, który działa na wio- 
słującego jak bat na konia, zmusza niepotrzebnie do nadmiernego 
wysiłku i powoduje powstawanie przemęczeń. 

Zadaniem instruktora w czasie wyjazdów na wodzie będzie 
pilnowanie prawidłowego rytmu i prawidłowego wykonania po- 
ciągnięcia przez przypominanie wioślarzom poszczególnych ruchów 
w odpowiednim momencie, jeśli ruchy są wykonane nieodpowiednio 
lub w nieodpowiednim czasie. 

Dla szybkiego opanowania techniki wioślarskiej ćwiczenia na- 
leży prowadzić najmniej 2—3 razy w tygodniu dla każdej osady. 

Jednocześnie z nauką postępuje zaprawa do wycieczek, którą 
po 20 lekcji podnosi się przez krótkie wycieczki z wiosłowaniem 
od 2—4 godzin przyczem po każdych 50 min. wiosłowania robi się 
10 minutową przerwę wypoczynkową. 

Później dopiero można przystąpić do odbywania dłuższych 
wycieczek wioslarskich kilkodniowych lub kilkutygodniowych. 

W drugim sezonie po 12—15 lekcjach wiosłowania na siedze- 
niach stałych można przejść na siedzenia ruchome, przygotowując 
się do wycieczek szeregiem wyjazdów krótszych, a później dłuższych. 

Po 2—3 sezonach wycieczkowych wioślarz jest przygotowany 
do przejścia intensywnego treningu regatowego i wzięcia udziału 
w zawodach wioślarskich na łodziach wyścigowych. 


Łódź, 7.6. 1932 r. 
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Oceny ksiązek. 


Prołf. Dr. Witold Gądzikiewicz. 
Podręcznik Higjeny 
ogólnej. Kraków, 1932 — Nakł. 
Księg. Czarneckiego, Stron 199. 


W  obszernem słowie wstępnem 
udowadnia aulor, że higjena zaczyna 
przenikać obecnie już we wszystkie 
dziedziny życia i zajmować się wszy- 
stkiemi sprawami człowieka, tak, że 
nie ma w tej chwili ani jednej dzie- 
dziny życia i wiedzy, z któremi nie- 
miałaby higjena większej lub mniej- 
szej styczności. To też normalny le- 
karz, każdy bez wyjątku, powinien 
już z uniwersytetu wynieść „higje- 
niczny' sposób myślenia. Tymczasem 
jest dotąd nauczanie higjeny na na- 
szych uniwersytetach zupełnie niedo- 
siateczne, w przeciwienstwie do zagra- 
nicy, gdyż dziś są już dość popularne 
hasła, głoszące, iż niezadługo nie w 
ieczeniu, lecz w zapobiega- 
niu mieścić się będzie najidealniej- 
sza działalność każdego lekarza. Na- 
stępuje krótki zarys dziejów higje- 
ny, obejmujący poczynania higjenicz- 
ne Egipcjan, Żydów, Greków, Rzy- 
mian, wykazujący upadek a nawet 
częściowo zanik kultury higjenicznej 
we wiekach średnich, charakteryzują- 
cy późniejszy okres Jannera i Franka, 
jakoteż wykłuwające się z pierwszej 
połowy XIX wieku dzieło Pettenkof- 
fera, twórcy nowoczesnej, obecnej na- 
uki o higjenie. 

W I dziale „o powietrzu” ujmuje 
autor w przystępny sposób wpływ cie- 
płoty powietrza na ustrój, promienio- 
wanie słoneczne, oraz wpływ wilgot- 
nego powietrza na ustrój, wprowa- 
dzając nowe oświetlenie tej sprawy, 
tak ważnej nietylko dla lekarzy, iecz 
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również dla wszystkich kierowników 
wychowania fizycznego i wychowaw- 
ców młodzieży; później mówi autor 
o chemicznym składzie powietrza, i o 
działaniu i badaniu pyłu powietrza, 
którym to sprawom bardzo ciekawe 
i głębokie poświęca uwagi. 

II dział książki zawiera naukę o 
wodzie. Autor ujmuje dział ten bar- 
dzo pedagogicznie, bo zmienia celowo 
kolejność tematów, przyjętą przeważ- 
nie w dotychczasowych podręczni- 
kach. A więc po omówieniu wyma- 
gań higjenicznych, fizycznych (lepiej 
mówić „łizykalnych') i chemicznych 
właściwościach wody, samoczynnemi i 
ocenie higjenicznej wody przechodzi 
autor do sprawy zaopatrywania lud- 
ności we wodę. Bardzo gruntownie, 
a przytem przystępnie opisuje autor 
wszystkie najważniejsze sposoby 
oczyszczania wody, by zakończyć 
dział ten przedstawieniem działania 
wody na ustrój przy stosowaniu jej 
wewnętrznem i zewnętrznem. 


III ostatni dział I tomu książki 
traktuje o „pożywieniu'. Zaciekawia- 
iąco i — jak na podręcznik — wszech- 
stronnie przedstawia autor ilość ener- 
gji potencjonalnej, jaką powinno za- 
wierać pożywienie człowieka, poczem 
omawia substancje odżywcze, ich rów- 
noważnik cieplny, zawartość białka, 
tłuszczu i węglowodanów w porcji 
dziennej, sole mineralne i witaminy 
wedle najnowszych zdobyczy nauki. 
Zajmujące są następne wywody auto- 
ra odnośnie do strawności pokarmów, 
do ulepszenia systemu kaloryjnego, 
oraz przyrządzania i spożywania po- 
karmów. Po dokładnem i wszech- 
stronnem przedstawieniu wszystkich 
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produktów spożywczych, kończy autor 
dział ten krótkiem omówieniem uży- 
wek 1 nadzoru sanitarneśc nad pro- 
duktami spożywczemi. 

Oczekując z zaciekawieniem dal- 
szych części książki prof. Gądzikie- 
wicz a już dziś ją gorąco polecić mo- 
żemy lekarzom, kandydatom medy- 
cyny, oraz wszystkim wychowawcom 
młodzieży. 


Prof. Gantkowski — (Poznań). 


Zbiór prac z Zakładu Hi- 
gjeny Uniwers. Jagiell. 1929 
—1931 r. Dyrektor Prof. Dr. med. 
i fill Witold Gądzikiewicz. Kraków. 

Jestto zespół wszystkich prac, do- 
konanych w trzechleciu w Zakł. Hi- 
gjeny w Krakowie, nie nadający się 
do szczegółowszego omówienia ze 
względu na liczbę autorów i na nie- 
równy poziom prac, obejmujących tak- 
że streszczenia poglądowe. Podam 2a- 
tem poniżej jedynie tematy prac i 
nazwisk autorów. zaznaczając ogólni- 
kowo jedynie, iż na pierwszy plan wy- 
suwają się bardzo cenne prace samego 
dyrektora Zakładu. Zbiór zatem za- 
wiera następujące prace: 

1. Sokołowska: Zastcsowanie ka- 
tatermometru Hilla w szkołach. 

2. Gądzikiewicz: Temperatura e- 
fektywna i jej zastosow. w szkole. 

3. Sokołowska: Katatermomet=ia, 
czy ciepłota ełektywna? 

4. Gądzikiewicz: O nauczaniu hı- 
$jenv na wydz. lek. 

5. Paluch: Polewy garnków gli- 
nianych pod względem higjenicznvn. 

6. Skowroński: O własnym wapo- 
wo = analitycznym sposobie hadania 
ilości „wdychanego' pyłu powietrza. 

7. Cwojdzińska: Badanie wpływu 
wdychania pyłu kamiennego oraz 
mieszaniny pyłu kamiennego z węślo- 
wym na narządy oddechowe. 

8. Wojnar Stanisław. Wpływ tka- 
nin użytych jako koszulki katatermo- 
metru Hilla na jego wskazania. 


9. Gądzikiewicz W. Kilka uwag 
w sprawie organizacji służby nadzoru 
sanitaruego nad obrotem produktami 
spożvwczemi. 

10. Cwojdzińska i Kowalski M. 
Zastosc wanie wstrzykiwań tlenu w ra- 
townictwie górniczym. 

11. Gądzikiewicz W. Zanieczysz- 
czenie rzeki Czarnej Przemszy ście- 
kami Zagłębia Dąbrowskiego. 

12. Swat Adam. Badania siły 
bakteriochłonnej odkurzaczy „Elekt- 
rolux' uowego typu. 

13. Bednarski Wacław. Pył za- 
warty w powietrzu i jego działanie na 
ustrój człowieka. 

14. Bednarski W. Zastosowanie 
pyłomierzy Owensa do badania za- 
pylenia powietrza miast. 

15. Cwojdzińska. Właściwości ii 
zyczne powieirza w górniczym przy- 
rzędzie satowniczym 

16. Gądzikiewicz Witold. Rola 
higjenisty w akcji profilaktycznej na 
terenie Kas Chorych. 

17. Gądzikiewicz W. i Paluch E. 
Zatrucia xylolem w zawodzie drukar- 
skim. 

18. Paluch E. Sole wapnia i ma- 
$nezu rozpuszczone w wodzie i ich 
znaczenie higjeniczne. 

19. Rychwicki W. Projekt nowego 
podziału higjeny. 

20. Kowalski Marjan. Komfort 
atmosłeryczny w małopolskich kopal- 
niach soli. 

21. Lewicki R. Badanie ławek 
szkolnych pod względem higjenicz- 
nym. 

22. Baziórkówna Helena. Zadanie 
i właściwości stroju ćwiczebnego. 


Proł. Gantkowski — (Poznań). 


M. Skierczyński — F. Krawczy- 
kowski „Zabawy i gry rucho- 
we'. Nakładem Naszej Księgarni sp. 
akc. Związku Nauczycielstwa Polskie- 
go, Warszawa, 1932. 


Zbiór 207 zabaw i gier, rozsegre- 
gowanych według ich charakteru na 
10 działów. 1) zabawy ze śpiewem, 2) 
pląsy, 3) orjentacyjno - porządkowe, 
4) bieżne, 5) rzutne, 6) uderzeniowe, 
7) kopne, 8) skoczne, 9) na czwora- 
kach, z dźwiganiem i mocowaniem się, 
10) drużynowe. 


Najbogaciej reprezentowane są 
działy bieżnych i rzutnych, a to dzię- 
ki włączeniu do właściwych tego ro- 
dzaju gier i zabaw wielkiego zasobu 
ćwiczeń o lormie zabawowej. Meto- 
dyczne podręczniki gimnastyki W. Si- 
korskiego, Thulina, E. Björksten i inne 
podają w zależności od rodzaju grup 
ćwiczebnych, szeregi form zabawowych. 
Zasób tych form wogóle jest wielki, 
ale wartość niejednokrotnie wątpliwa, 
bądź przez nieodpowiednie dostosowa- 
nie do wieku, bądź brak wartości wy- 
chowawczych. Zebranie zatem i włą- 
czenie do podręcznika gier i zabaw 
nrzemyślanych ćwiczeń zabawowych, 
z uwzględnieniem dostosowania do 
rozwoju dziatwy, przysłuży się bez- 
względnie zwłaszcza szkolnictwu po- 
wszechnemu. Słabo stosunkowo jest re- 
prezentowany dział zabaw ze śpie- 
wem, jakkolwiek bogactwo rodzimych, 
a wartościowych tychże zabaw jest 
conajmniej dwukrotne, a zebrane nie 
reprezentują wyłącznie najpowszech- 
niej znanych czy najoryginalniejszych 
lub rzadko spotykanych. Zgoła nie- 
fortunnie nazwany jest dział drugi. 
Pląsy we właściwem znaczeniu nie 
nadają się do podręczników metodycz- 
nych gier i zabaw, nie mają bowiem 
z nimi zwartej łączności. Pląs to zbiór 
rytmicznych, tanecznych, plastycznych 
ruchów ułożonych w harmonijną ca- 
łość do podanej melodji. Dział drugi 
natomiast podaje inscenizowane pio- 
senki, których odrębny charakter sta- 
nowią ruchy odtwarzające akcję po- 
danego tekslu piosenki (Szewczyk, 
Chinka, Ułani), inne to zabawy ta- 
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neczne, których znów charakter pole- 
ga na tytmicznem dostosowaniu się w 
prostych ruchach do śpiewanej pio- 
senki. Niepotrzebnie też włączono tu 
nazwę ludowego tańca szwedzkiego 
(Tantoli), ktory zresztą ani melodją 
ani wykonaniem nie zgadza się z ory- 
$inałem. 

Szczególnie godny podkreślenia 
jest dział trzeci, zabawy i gry orjen- 
tacyjno - porządkowe, tembardziej, że 
po raz pierwszy w podręczniku gier 
i zabaw osobno zostały ujęte. War- 
tość ich pod względem wychowaw- 
czym bez zastrzeżeń bardzo duża. 
Szkoda, że dział ten tak szczupło re- 
prezentowany, boć i zebrać można by- 
ło więcej (Pierścień, Każde dziecko 
nosek ma, Zgadnij kogo niema i t. p.) 
i pole kombinacyjne duże. Częste 
stosowanie tych gier i zabaw rozwija 
dziatwę pod względem bystrości które- 
gokolwiek ze zmysłów, co niewątpliwie 
przyczynia się do łatwiejszego przyj- 
mowania wiadomości z innych dzia- 
łów nauczania. 

Godna pochwały jest szczupłość za- 
baw kopnych. Dział gier drużyno- 
wych obejmuje słusznie mniej znane 
czy stosowane. 

Całość podręcznika z szczegółowo 
opracowanym działem metodycznym, 
obejmującym szereg gotowych osnów 
lekcyjnych dostosowanych do wieku, 
rozwoju i płci, z skorowidzem do dal- 
szego układania osnów lekcyjnych, 
przedstawia dużą wartość i może być 
wybitnie pomocnym w pracy. Nie 
wątpię, że wzbogaci bibljotekę każde- 
$o wychowawcy fizycznego. 


A. Pigoniówna (Poznań). 


F. Śliwiński: Organizacja 
szkolnictwa w Polsce współ- 
czesnej. Wyd. III. Książnica At- 
las, Lwów— Warszawa, 1932. 

Wydawnictwo niniejsze jest krót- 
kim przewodnikiem, informującym o 
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całokształcie administracji i ustroju 
szkolnictwa. Obejmuje zarząd szkol- 
nictwa z Min. W. R. i O. P. oraz 
władzami pierwszej i drugiej instan- 
cji, ustrój szkolnictwa powszechnego, 
średniego, zawodowego i wyższego. 
Wydanie obecne zostało uzupełnione 
nowemi ustawami i rozporządzeniami 
ministerjalnemi po czerwiec 1932. 
Książka nieodzowna dla kandydatów 
do zawodu nauczycielskiego, oraz dla 
nauczycieli szkół wszystkich typów. 


Elli Björksten. Kvinnogymna- 
stik. Cz. Il, wyd. II. Helsingfors 
(Holger Schildt) 1932, str. 591, ilustr. 


Z początkiem roku bieżącego uka- 
zało się drugie wydanie drugiej czę- 
ści podręcznika gimnastyki dziewcząt 
znakomitej autorki, twórczyni nowo- 
czesnej metody gimnastyki niewieściej, 
p. Elli Björksten. O metodzie tej w 
latach nbiegłych niejednokrotnie roz- 
wodziliśmy się na łamach „„Wychowa- 
nia Fizycznego” — jest ona zresztą 
ogółowi wychowawczyń fizycznych w 
Polsce dość dobrze znana. Zbyteczną 
byłaby zatem szczegółowa analiza tre- 
ści podręcznika. Podkreślę natomiast 
różnice zachodzące między pierwszem 
a drugiem wydaniem. 


Jeśli chodzi o układ zewnętrzny 
materjału ćwiczebnego to nastąpiło 
pewne przestawienie w tym sensie, że 
główny podział stanowią poszczególne 
grupy ćwiczebne a w ich obrębie do- 
piero rozłożono materjał na poszcze- 
gólne okresy rozwoju dziewcząt (wzgl. 
klasy w życiu szkolnem). Podział ten 
zdecydowanie wpływa na zwiększe- 
nie przejrzystości całego zasobu ćwi- 
czebnego a ponadto daje bardzo ja- 
sny pogląd na stopniowanie poszcze- 
gólnych ćwiczeń w ciągu systematycz- 
nej pracy nad zwiększaniem sprawno- 
ści fizycznej u dziatwy.  Fotografje 
ilustrujące w wydaniu pierwszem pew- 
ne ćwiczenia zastąpiono w nowem wy- 


daniu doskonałemi rysunkami sche- 
matycznemi, które bardzo udatnie ob- 
jaśniają nam poszczególne fazy ćwi- 
czenia a często nawet (w sposób bar- 
dzo dowcipny) ich zmieniające się na- 
tężenie. 


W samym zasobie materjału ćwi- 
czebneto nastąpiły zmiany dość po- 
ważne. W ciągu ubiegłych od pierw - 
szego wydania lat dziewięciu p. Bjórk- 
sten pracowała i pracuje nadal z nie- 
wyczerpaną zdawaćby się mogło ener- 
gją nad udoskonaleniem racjonalnej 
gimnastyki niewieściej. Jej głęboka 
wiedza, nieprzeciętny zmysł pedago- 
giczny i bezsprzecznie wielki talent 
twórczy stwarzają coraz to nowe, do- 
skonalsze [formy ruchu, które, w spo- 
sób pełen swobody a piękny pod 
względem struktury, umożliwiają cał- 
kowite opanowanie układu nerwowo - 
mięśniowego. Toteż część ćwiczeń ze 
starego wydania usunięto, wstawiając 
w ich miejsce dużo większą ilość ćwi- 
czeń nowych, często bardzo ciekawych 
pod względem formy, a w porównaniu 
ze staremi wiele bardziej dynamicz- 
nych. W opisach ćwiczeń i we wska- 
zaniach ogólnych zawartych w przed- 
mowie znajduje się dużo nowych 
cennych uwag dotyczących m. i. 
także tak aktualnej obecnie a 
niezawsze dobrze pojętej  kwestji 
wprowadzania muzyki do lekcji 
gimnastycznej. 


Całość pod każdym względem robt 
wrażenie niesłychanie starannego 
przygotowania i powinnaby się zna- 
leżć w rękach jak najszerszego ogółu 
wychowawczyń fizycznych. Przeszko- 
dą prawdopodobnie będzie zbyt mało 
u nas jeszcze w kołach fachowców 
znany język szwedzki, w którym pod- 
ręcznik jest napisany. A może docze- 
kamy się niedługo tłumaczenia pol- 
skiego? 


Mrg. Borena Domańska, — (Poznań). 


Thulin „Gimnastyka małych 
dzieci” w tłumaczeniu T. Biernakie- 
wicza. Nakładem Działu Wydawni- 
czego Studjum Wych. Fiz. Uniw. Ja- 
Giellońskiego w Krakowie 1931. 


Dorobek literacki J. G. Thulina 
«ierownika południowo - szwedzkiego 
instytutu gimnastycznego w dziedzinie 
wychowania fizycznego jest bardzo 
duży, choć nie dla każdego wycho- 
wawcy fizycznego dostępny ze wzślę- 
dów językowych. Pierwsza rzecz tłu- 
maczona na język polski to „Gimna- 
styka małych dzieci". Wybór tłuma- 
cza nadzwyczaj trafny. Nie mamy do- 
tychczas tak wyczerpującego rodzime- 
go podręcznika, traktującego o pracy 
nad najmłodszemi, a potrzeba była pa- 
ląca. Nie przesądzam sprawy, że przez 
tłumaczenie, potrzebie stało się za- 
dość, ale podręcznik ten będzie bar- 
dzo pomocny w pracy na terenie 
szkolnictwa powszechnego. We wstę- 
pie omawia autor metodykę prowadze- 
nia wychowania fiz. dla małych dzie- 
ci i uzasadnia wartość metody „opo- 


Z. prasy 


C. H. luc Cloy. Próba serco- 
wo - naczyniowa a ocena 
kondycji. Arb. phys. T. 4 Z. 2, 
str. 971—108, 193 |. (w jęz. ang.). 


Autor wykorał badania czynno- 
ściowe układu krążenia u dwóch grup 
ludzi. Jedni byli sportowcami, znaj- 
dującymi się w dobrym stanie zdro- 
wia, drudzy ozdrowieńcami, których 
stan ogólny zdrowia był niedostatecz- 
ny. Autor zbadał tętno i ciśnienie 
krwi według wymagań znanych prób 
czynnościowych, jak Cramptona, Fo- 
stera, Schneidera i in., zastosowując 
do obliczenia wyników rachunek róż- 
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wieścią ruchową'. W części głównej 
omawia postawy i kolejno poszczegól- 
ne grupy ćwiczebne, podając przy każ- 
dej z grup szereg przykładów obra- 
zów fantazyjnych, uzmysławiających 
dziecku poprawną formę ruchu i do- 
kładne opisy ćwiczeń, terminologję i 
obszerną skalę stopniowania danych 
ćwiczeń. Wartość podręcznika podno- 
si tłumacz dostosowaniem go do na- 
szych warunków przez zestawienie 
szeregu gotowych osnów lekcyjnych 
„opowieścią ruchową , biorąc za temat 
tekst czytanek używanych w szkołach 
powszechnych. Przykońcu traktuje 
o samowystarczalności ubioru gimna- 
stycznego, o gimnastyce w sali szkol- 
nej i o najprostszem uposażeniu sali 
gimnastycznej. Bogata i nadzwyczaj 
pomysłowa ilustracja obrazkami z ży- 
cia przyrody i świata dziecięcego czy- 
ni podręcznik interesującą i przystęp- 
ną dla każdego nauczyciela lekturą. 
O wartości książki świadczy tłumacze- 
nie jej na 6 języków. 


A. Pigoniówna (Poznań). 


obcej. 


niczkowy. Na podstawie otrzymanych 
wyników autor dochodzi do wniosku, 
że tylko 3 sposoby badania dają wy- 
nik pewny, który jest wart rozpatrze- 
nia, są to: liczba uderzeń tętna w 
pozycji stojącej, rozkurczone ciśnie- 
nie krwi w pozycji stojącej, liczba 
uderzeń tętna po wysiłku. Autor sam 
uważa jednak badania za nieukończo- 
ne z powodu małej liczby przypad- 
ków zbadanych (razem 39) oraz dużej 
różnicy wieku grupy silnych i słabych 
osobników (różnica 11 lat). 


Dr. M. Deżyna. 


as. Uniw. Pozn. 
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Prof. V. Suk. O pewnych 
nowych kierunkach 
i celach antropologji 
fizyczne j. (Some New Amis 
und Ways oł Physical Antropology). 

Pod powyższym tytułem ukazała 
się w r. 1931 praca Prof. V. Suk'a (dy- 
rektora antropologicznego instytutu 
przy Masarykowym Uniwersytecie w 
Brnie) w wydawnictwie  czeskiem: 
Spisy vydavane Prirodovedeckon Fa- 
kulton Masarykowy University. 

Na początku swej pracy autor za- 
znacza, że w ostatnich latach cele i 
kierunki antropologji fizycznej uległy 
zmianie. Obecnie nie jest ona tylko 
związana z morłologją porównawczą i 
opisową, lecz także z ogólną biologją, 
fizjolośją i anatomją porównawczą. 

Powołując się na prace doświad- 
czalne różnych autorów, podaje sze- 
reg przykładów jak na częstość i prze- 
bieg danych chorób wpływają warun- 
ki zewnętrzne (położenie geograficzne, 
odżywianie, dziedziczność) i do pew- 
nego stopnia czynniki rasowe. 

Stwierdzono, że u rasy czarnej 
przebieg żółtej febry jest lżejszy niż 
u białej. Może tu być czynnik raso- 
wy, ale może być też i wpływ klimatu 
oraz odżywiania, gdyż murzyni wycho- 
wani w Europie, równie łatwo, jak 
kiali na febre zapadają. Pozatem gra 
tu rolę i właściwość komara (stego- 
mya fasciata) roznoszącego zarazki 
który chętniej siada na białej skórze. 

Wogóle piśmentacja wydaje się być 
związana z przebiegiem i skłonnością 
do różnych chorób. 


Autor zbadał stan jamy ustnej 
1000-ca młodzieży w Pradze i znalazł 
w wieku lat 18-stu 10 do 15%% mło- 
dzieży posiadającej wszystkie zęby, 
gdy procent ten u Zulusów wynosi od 85 
do 940%. Natomiast ilość zepsutych 
zębów jest mniej więcej w danym wie- 
ku ta sama u białych jak i u czarnych. 
Skłonność do wypadania zębów po- 


zatem, jak zbadano u Europejczyków 
jest związana z pigmentacją i grupą 
krwi. 

Specjalnie jednak odżywianie wy- 
daje się być związane z chorobowo- 
ścią. 

Tak schorzenia tarczycy występują 
specjalnie często wśród źle odżywio- 
nych grup. Badania nad podkarpac- 
kimi Rusinami wykazały, że gdy u 
ogółu choroba Basedowa występowała 
u 9,4%/0 osobników zaś we wsiach od- 
żywiających się prawie wyłącznie ka- 
pustą aż w 15,8%. 

Wśród szczepów murzyńskich od- 
żywiających się głównie pokarmem ro- 
ślinnym ta sama choroba występowała 
prawie 8 razy częściej niż u szczepów, 
których pokarm był przeważnie mię- 
sny. 

Grużlicę znaleziono u 9,80%/0 dzieci 
czystych  eskimosów natomiast aż 
36,20/0 dzieci małżeństw mieszanych, 
odżywiających się głównie produkta- 
mi sprowadzanemi z Europy. Grużźli- 
ca zresztą u eskimosów ma zwykle 
przebieg bardzc ostry. 


W zakończeniu autor zwraca uwa- 
śę na to, że antropologja powinna 
większą zwrócić uwagę na warunki 
klimatyczne, odżywianie i t. d. Sło- 
wem na warunki zewnętrzne w jakich 
żyje badana z punktu widzenia raso- 
wego grupa. TIZ 


Franz Boas. O zmienności 
gérup ludzkich. (Die va- 
riabilität von Volksgrupen). Praca 
Franz Boasá, New York) wydru- 
kowana w Antropologischer An- 
zeiger z r. 1931, porusza zagadnienia 
formuł matematycznych określających 
zmienność grup ludzkich. 

Naogół dane pomiarowe o pewnej 
grupie ludzkiej podawane są bądź przez 
tablice, z której określić możemy sku- 
pienia około pewnych wartości, bądż 
przez średnią arytmetyczną i średnie 


odchylenie danej wartości, które cha- 
rakteryzują wielkość i rodzaj rozsie- 
wu. 

Te same jednak wartości możemy 
otrzymać przy różnej strukturze dane- 
go skupienia ludzkiego. Bo zmien- 
ność danej grupy (określona średniem 
odchyleniem) składa się ze zmienności 
w rodzinach oddzielnych danej spo- 
łeczności i ze zmienności rodzin w 
stosunku do całego społeczeństwa. 

Możnaby więc to określić wzorem 


a? -l a”fam = F“frat 


s? — zmienność (kwadrat średniego 
odchylenia) całej społeczności — — 
3*fam— zmienność rodzin w stosunku 
do całej społeczności (średnie odchy- 
lenie średnich arytmetycznych .o- 
dzeństw) 

głfraa—zmienność w rodzinie (średnie 
odchylenie dla wartości rodzeństwa 
danej rodziny). 


Dla teoretycznych rodzeństw o nie- 
skończonej ilości osobników autor wy- 
prowadza wzór 
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Sam = r 7% 


r oznacza korelację między rodzeń- 
stwem. 

Aby wzór miał zastosowanie w 
praktyce autor określa poprawkę na 
zasadzie której oblicza  ^3"frat dla 
danej społeczności. 

Mając  G*irat przez odjęcie od 3° 
określamy 3*fam 

Na zakończenie podaje autor ta- 
blicę zmienności rodzin i w rodzinach 
danych społeczności: 

Zmienność Zmien- 


w rodzinie ność 
(rodzeństwa) rodzin 


Sycyljanie 1910 2,4 2,1 
Sycyljanie 1926 2,6 1,9 
Neapolitańczycy 1910 2,7 25 
Neapolitańczycy 1926 2,5 2,5 
Czesi 2,7 2,0 
Węgrzy i Polacy 2,6 23 
Wschodnioeuropejscy Żydzi 

2,5 1,6 
Holendrzy 2,3 1,9 
Amerykańscy mulaci 2,7 1,8 

Taz 


Z Towarzystw, Instytucyj i Zjazdów. 


Posiedzenie lekarzy szkolnych w wydziale wychowania fizycz- 
nego i higjeny szkolnej Ministerstwa Wyznań Religijnych 
i Oświecenia Publicznego dnia 22 września 1932 r. 


Przewodniczący Dr. St. Kopczyń- 
ski, Sekretarz Dr. Marceli Gromski, 
osób obecnych 74. 

Przewodniczący zagaja posiedzenie 
wspomnieniem, poświęconem pamięci 
zmarłego niedawno d-ra J. Więckow- 
skiego, wieloletniego lekarza Państwo- 
wego Instytutu Głuchoniemych i 
Ociemniałych. Zebrani uczcili pamięć 
zmarłego przez powstanie. 

W dalszym ciągu przewodniczący 
kcmunikuje, że wyszły w druku, ogło- 


szene przez Ministerstwo nowe prze- 
pisy zapobiegawcze przeciwko szerze- 
niu się w szkołach chorób zakaźnych 
z terminami odosobnienia chorych i 
otoczenia, i że wyszedł 3-ci zeszyt 
2-go wydania higjeny szkolnej — za- 
wierający, artykuł d-ra Bogdanowi- 
cza „Rozwój łizyczny dziecka w wie- 
ku szkolnym” oraz artyku! prof, Pia- 
seckiego p. t. „Wychowanie fizyczne”. 

W sprawie, poruszonej na ostat- 
niem posiedzeniu a dotyczącej uprzą- 
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tania ulic przez tabor miejski w godzi- 
nach, w których zazwyczaj dzieci idą 
do szkoły, przewodniczący porozu- 
miewał się z naczelnikiem wydziału 
zdrowia publicznego magistratu m. 
Warszawy p. d-rem  Wroczyńskim, 
który obiecał interwencję w tej spra- 
wie. s 
Dr. Sokal zwraca uwagę na nową 
instrukcję do badań uczniów wstępu- 
jących do hufców szkolnych. 
Instrukcje te w pojedyńczych tyl- 
ko egzemplarzach posiadają komen- 
danci dzielnicowi P. W. i wydają le- 
karzom na 2—3 dni. Trudno w tak 
krótkim czasie poznać dokładnie jej 
treść, co, konsekwentnie, nie ułatwi 
lekarzowi szkolnemu pracy i nie po- 
zwoli mu zorjentować się w zaleco- 
nych metodach badania specjalnego. 


Przewodniczący przyrzekł inter- 
wenjować w tej sprawie w P. U. W. F. 


Następnie Dr. Janina Misiewiczów- 
na, wygłosiła odczyt p. t. „Wyniki 
badania maturzystów warszawskich“. 


Przy czynnej pomocy d-rów: J. 
Jurkowskiego, K. Łaniewskiej i J. Ry- 
dygiera prelegentka w Poradni Prze- 
ciwgruźliczej II Kliniki Chorób Wew- 
nętrznych Uniwersytetu Warszawskie- 
go zbadała w czasie od lutego do ma- 
ja b. r. 557 uczniów i uczenic klas 
Vill-ych gimnazjów warszawskich, w 
tej liczbie 285 chłopców i 272 dziew- 
cząt. Byli to wychowankowie 11 
szkół męskich oraz 10 szkół żeńskich. 
W stosunku do ogólnej liczby uczniów 
klas VIII tych szkół liczba zbada- 


nych stanowi okooł 80'/v. 


Badanie lekarskie połączone było 
z prześwietleniem klatki piersiowej 
promieniami Rentgena; w przypad- 
kach zaś wybranych wykonywano do- 
datkowo badanie 
krwi i t. p. 


moczu, plwociny, 
W połowie mniej wię- 
cej przypadków wykonano też odczyn 
Biernackiego (opadanie krwinek). 


Wyniki otrzymane. 

1) Pomiary ciepłoty pod pachą 
(jednorazowe) wykazały: t° do 36'9 
u 234 badanych (420), t* od 370 do 
3704 u 257 (46,2'/0), reszta zaś to zna- 
czy 66 (11,8''0) miała ciepłotę powy- 
żej 3774. Wśród 323 z t° powyżej 
3609 znaleziono 85 razy (26,5'/u) zmia- 
ny w migdałkach, 16 razy — choroby 
nosa. 27 razy powiększoną tarczycę 
z objawami nadpobudliwości nerwo- 
wej, 12 razy wybitna nadpobudliwość 
hez powiększenia tarczycy, 35 razy 
trądzik, 11 razy zmiany w płucach, 3 
razy inne choroby przewlekłe (mied- 
niczki nerkowe), rozstrzenie oskrzelo- 
we). 15 razy ostre choroby (grypa, 
angina, zanogcica i t. p.). Razem więc 
w 201 przypadkach, co stanowi 62,2%. 
zdołano wykryć pewne (choćby przy- 
puszczalne) przyczyny wyższej ciep- 
łoty; — dla reszty t. z. dla 122 
(37,8%'0) nie wykryto przyczyny. 

2. Przy ocenie stanu zdrowia po- 
dzielono badanych na kilka kategoriji. 
Kategorja A — zdrowi bez wad fi- 
zycznych—obejmuje 309 osób (55,5%). 
Kategoria B — nie chorzy, lecz z bra- 
kami fizycznemi jak znaczne skrzy- 
wienie kręgosłupa, b. krótki wzrok, 
b. płaskie stopy i t. p., obejmuje 35 
przypadków (6,3*v). Kategorja C. — 
chorzy — obejmuje 213 (38,2%V/u). 

Wśród chorych spotykamy: cho- 
roby migdałków 97 razy, choroby no- 
sa 26, trądzik 33. Ta część kategorji 
C życiowo można traktować jak zdro- 
wych, natomiast reszta „chorych ': 
wady serca 27 przypadków (4,8'v0), 
gruźlica czynna 21 (3,8%/0) i inne 9 (1,6) 
— razem 57 (10,2'/0) to istotnie chorzy. 

3. Co się tyczy gruzlicy, to w 343 
przypadkach  (61,6%/0) nie wykryto 
żadnych objawów czy śladów przeby- 
tego zakażenia gruźliczego. (Odczyn 
Pirqueta nie był wykonywany), u re- 
szty zaś to zn. w 214 przyp. (38,4/o) 
znaki zakażenia grużliczego znalezio- 


no. Szczegółowy rozbiór tej ostatniej 
grupy pozwolił ustalić, że w 193 przy- 
padkach (34,6%/0) chodziło tylko o 
ślady przebytego zakażenia w postaci 
drobnych zwapnień we wnękach, 
zwapniałych ognisk Ghona, zaznacze- 
nia brózdy międzypłatowej, zrostów 
u podstawy płuc i t. p., zaś w 21 
przypadkach (3,8%/0) znaleziono obja- 
wy czynnej gruźlicy, z nich 7 przy- 
padków (1,1%) zakwalifikowano jako 
bezspornie zakaźnych dla otoczenia. 

Wszystkie te przypadki dotyczyły 
osób, które uważały się za zdrowe, 
a objawy fizykalne albo były b. nie- 
znaczne, albo też nawet nie było ich 
wcale i tylko badanie rentgenowskie, 
badanie plwociny i odczyn Biernackie- 
go decydowały o rozpoznaniu. 

Wśród ostatecznych wniosków ze 
swej pracy referenci podkreślają, 1) 
że tylko masowe przeglądy rentge- 
nowskie pozwolą ściśie ustalić liczbę 
chorych na gruźlicę płuc w pierwszych 
okresach choroby, 2) że nawiązanie 
ścisłego kontaktu pomiędzy lekarza- 
mi szkolnymi a poradniami przeciw- 
gruźliczemi leży zarówno w interesie 
szkoły jak i ogólnopaństwowej akcji 
przeciwgruźliczej, 3) że potrze- 
ba gimnazjów sanato- 
ryjnych staje się co- 
ra z7" bia rad z/ice j” j as ną: 

Przewodniczący podno- 
si zasługi prelegentki, która zadała 
sobie tyle trudu w tak dokładnem ba- 
daniu znacznej liczby maturzystów. 
Sprawa gruźlicy śród młodzieży szkol- 
nej wymaga stale wielkiej czujności 
ze strony lekarza szkolnego, chociaż- 
by ze względu na istotne trudności 
rozpoznawcze. QGrużlicy w formach 
nadających się do leczenia mamy w 
szkołach dużo; dzieci zagrożonych 
umieszczać należy w szkołach i kla- 
sach na świeżem powietrzu i t. p. 
w gimnazjach sanatoryjnych, których 
niestety brak jest wielki. 
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Dr. Sokal sądzi, że śród maturzy- 
stów musi być znacznie więcej gru- 
źlicy, niż daje materjał prelegentki, 
wielu uczniów nie poszło do kliniki do 
badania z obawy przed ewentualnemi 
konsekwencjami. Np. ze znanych mu 
dwuch klas 8-ych (41 uczniów) zba- 
dano w klinice tylko 28 i śród tych 
stwierdzono 1 raz ognisko Ghona, gdy 
śród pozostałych, a nie zbadanych 
13-tu 5 chorowało na czynną gruźlicę. 


Dr. Gromski uważa, że sprawa 
profilaktyki gruźlicy w szkołach sta- 
nie na wiele lepszym gruncie, jeżeli 
lekarze szkolni postarają się, aby 
ich stosunek do rodziców ucznia był 
jak najmniej formalny i jak najbar- 
dziej istotny — przez ściślejszą oso- 
bistą styczność z rodzicami. 

Dr. Korsakówna sądzi, że trzeba, 
aby szkoła znajdowała się w bliskim 
kontakcie z przychodniami przeciw- 
gruźliczemi. 

Dr. Niewiński proponuje na przy- 
szłość badanie na gruźlicę przenieść 
na teren siódmych klas, ponieważ 
ćsme mają zbyt mało czasu, zajęte są 
howiem przygotowaniem do matury. 

W odpowiedzi prelegentka godzi 
się z przewodniczącym na niezmierną 
wagę, jaką posiadają w zwalczaniu 
gruźlicy gimnazja-sanatoryjne. 

Badania, jakie przeprowadzała w 
przychodni kliniki wewnętrznej do- 
tyczyły dużej liczby maturzystów; 
btezwątpienia część nie stawiła się na 
wezwanie; wynika to jednak z winy 
dyrekcji, która nie skierowała ucz- 
niów z wychowawcą lub wychowaw- 
czynią. Kontakt z poradniami prze- 
ciwgruźliczemi jak chce tego dr. Kor- 
sakówna, jest bardzo trudny, ponie- 
waż poradnie te są ściśle rejonowe, 
nie mogą zatem obsługiwać szkołę, 
której uczniowie mieszkają w rozma- 
itych dzielnicach Warszawy. 

Posiedzenie zamknięto o godzinie 


20.23; 
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l. Konferencja rejonowa dla nauczycieli szkół średnich i se- 
minarjów nauczycielskich w Poznaniu. 


Okręg Poznański podzielony jest 
na 5 rejonów konferencyjnych, (któ- 
rych ośrodkami są: Poznań, Byd- 
goszcz, Kościerzyna, Krotoszyn, Gru- 
dziądz), posiada dwa razy do roku, 
w jesieni i na wiosnę, konferencje re- 
jonowe, mające za cel zapewnienie 
należytego rozwoju i ujednostajnienia 
pracy w szkolnictwie na terenie w. £. 
p. w. i harc. 


Poniżej zamieszczamy: 1 

Sprawozdanie z I Zjazdu Naucz. 
W. F. (szkół średn. i semin. naucz. 
oraz Opiekun. druż. harc.) na jesien- 
ną konferencję rejonową, odbytego w 
Poznaniu dnia 8. X. 1932 r. w gmachu 
Stud. W. F. U. P. 

Program konferencji był następują- 
cy: godz. 9,15 r. 

I. Wygłoszono na niej dwa wza- 
jemnie uzupełniające się referaty: 

„O układaniu osnów lekc. w róż- 
nych warunkach pracy i przechodze- 
niu z jednej do następnej“ (kol. Paw- 
łowski i Gołębski). 

II. Przeprowadzono 3 lekcje na 
sali: 

dla wieku chłop. (10—12 lat) kol. 
Kaźmierowicz z kl. 2-śą, gimn. pry- 
watnego im. Mickiewicza, 

dla wieku przejściowego (13—16 
lat) kol. magr. Ługowski z kl. 5-tą 
gimn. Paderewskiego, 

dla wieku młodzieńczego (po 16-ym 
r. ż.) kol. Litwin) z V i VI kursem 
Semin. Państw. 


III. Kol. mgr. Czarniecki wygło- 
sił referat o „Harcerstwie' p. t. Rola 
i zadania opiekunów szkolnych dru- 
żyn harcerskich. 

Przewodniczący: Wizyt. W. Sikorski 
sekretarz: M. Balcer 


Obecnych 40 osób (łącznie z opie- 
kunami druż. harc.). 


Po wygłoszeniu referatów i ukoń- 
czeniu lekcji wywiązała się ożywiona 
dyskusja, w której brali udział: Wizyt. 
W. Sikorski, kol. mgr. Czarniecki i 
Ługowski, Gołębski,  Każmierowicz, 
Fazanowicz, Bożeński (wszyscy z Po- 
znania), Kozłowski (z Leszna), Jaro- 
szewski (z Wolsztyna), oraz opieku- 
nowie harcerskich druż. szkol., w oso- 
bach Ks. Szymkowiaka, kol. Bożeń- 
skiego i innych.  Uchwalono szereg 
wniosków idących po myśli tez refera- 
tów i lekcyj przeprowadzonych. W 
końcu dyskusji stwierdził p. Wizyt. 
W. Sikorski, że typy przeprowadzo- 
nych lekcyj odpowiadały wiekowi, dla 
którego były przeznaczone, i charak- 
teryzowały warunki pracy poszczegól- 
nych nauczycieli. Prosi zarazem o 
nadsyłanie tematów, budzących zain- 
teresowanie i wątpliwości, na najbliż- 
sze konferencje. Następnie dziękuje 
za żywy udział w zjeździe i dyskusji, 
które przyczynić się inogą do doskona- 
lenia metody pracy. 


Posiedzenie zamknięto o godz. 
15-tej. 


Sprawozdanie ogniska metodycznego nauczycieli wychowania 
fizycznego w Wilnie za rok 1931/32. 


Z inicjatywy p. Romualda Czyżew- 
skiego instruktora w. f. w Kuratorjum 
Okręgu Szkolnego Wileńskiego od sze- 
regu lat odbywają się systematycznie 


tygodniowe konferencje nauczycieli 
w. f. szkół średnich zawodowych i 
seminarjów nauczycielskich m. Wilna 
i Nowo - Wilejki. Są one ośrodkiem 


koleżeńskieśo dokształcania się meto- 
dycznego, jak również regulatorem 
prac i poczynań wychowawczych na 
terenie szkół. Konferencje trwaią 
przeciętnie około 3-ch godzin. 


Przerobienie niektórych grup ćwi- 
czebnych z systematyki p. in- 
struktora Czyżewskiego, zapoznanie się 
praktyczne z walką japońską „jiu - 
jitsu”, przeprowadzone przez p. Żu- 
kowskiego, zapoznanie się i przero- 
bienie zasobu ćwiczeń z gimnastyki 
d-ra Klapp'a, przeprowadzone przez 
p. Kowarską stanowiły między innemi 
program ćwiczeń osobistych. 


Odbyło się 8 lekcyj praktycznych 
z młodzieżą prowadzonych przez Ko- 
leżanki i Kolegów. Po lekcjach — 
dyskusja. 


Na zebraniach opracowano projekt 
wszechstronnego przeszkolenia sporto- 
wego wszystkiej młodzieży szkół wi- 
leńskich w okresie pobytu tejże w 
szkole. Pierwsza próba ze strzela- 
niem powiodła się. Zaangażowano 
specjalnego instruktora w osobie p. 
por. Szłajewskiego i młodzież (oprócz 
należących do hufców P. W.) odbyła 
przeszkolenie. Wyniki na PO 5. — 
bardzo dobre. 


Dokończenie strzelania (na odzna- 
ki strzeleckie )oraz wyszkolenie — 
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narciarskie i pływackie jest projekto- 
wane na rok szkolny 1932/33. Pod- 
czas wakacyj wybudowano już z 
wspólnego funduszu gier i zabaw dwa 
baseny na Wilji. 

W okresie zimowym roku ubiegłe- 
go kilkakrotnie urządzono próby jaz- 
dy figurowej na odznakę łyżwiarską 
I-ego i IIl-ego stopnia, jak również 
kilkakrotnie zorganizowano zawody 
narciarskie na P. O. S., drużynowe, 
międzyszkolne, o zainteresowaniu któ- 
rych wśród młodzieży świadczy fakt, 
że w jednym z dni stanęło do zawo- 
aów około 300 uczniów i uczenic. 


Od początku roku Sekcja podjęła 
usilne prace nad propagandą P. O. S. 
Zorganizowano również rozgrywki gier 
sportowych o mistrzostwo szkół śred- 
nich. 

Wysunięty projekt organizacji Ucz- 
niowskiego Związku Sportowego dla 
wszystkich szkół państwowych i pry- 
watnych — (nazwa nie ustalona), jak 
również ustalenie kalendarza zawodów 
sportowych będzie tematem najbliż- 
szych konferencyj w nowym roku 
szkolnym. Na jednym z zebrań po- 
wołano do życia referat prasowy i re- 
ferat sprawozdawczy z pism zagra- 
nicznych. W roku sprawozdawczym 
odbyło się łącznie 35 zebrań tygodnio- 
wych. 


„Z, praktyki dla praktyki”. 


(DZIAŁ ZWIĄZKU ABSOLWENTÓW 
CENTRALNEGO INSTYTUTU WYCHOWANIA FIZYCZNEGO). 


Dzięki uprzejmości Redakcji miesięcznika „Wychowanie Fi- 
zyczne' Związek Absolwentów C. I. W. F. wznawia zapoczątkowa- 
ny niegdyś na łamach swego miesięcznika „Tetno* dział „Z prakty- 
ki dla praktyki“ celem rozwiązywania zagadnień praktycznych 
w dziedzinie wychowania fizycznego na terenie szkoły i jednocześ- 
nie zaprasza PT. Czytelniczki i Czytelników a przedewszystkiem 
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Absolwentów studjów uniwersyteckich w. ł. do podjęcia w tym dzia- 
le cennej dla nas współpracy. 


Praca w szkole często niezależnie od szczegółowych rozkładów 
materjału nauczania wyłania przed nami szereg codziennych proble- 
mów, których rozwiązanie zależne jest od doświadczenia i wiedzy 
wychowawcy. 

Ostatnie dni jesieni zmuszają nas do ześrodkowania pracy w sa- 
li gimnastycznej i jednocześnie powodują konieczność przygotowań 
do sportów zimowych. To też w tym czasie wyłaniają się przed na- 
mi dwa zagadnienia: pracy w sali gimnastycznej i przygotowania do 
sportów zimowych. 

Rozpatrując pierwsze zagadnienie a to pracy w sali musimy za- 
znaczyć, że powinna ona stanowić między innemi przygotowanie do 
sportów wychowawczych. Z doświadczenia wiemy, że poszczególne 
sporty wychowawcze składają się z szeregu czynności złożonych, 
więc nie wystarcza tu częściowe podniesienie ogólnej sprawności or- 
ganizmu; koniecznem jest zautomatyzowanie pewnych czynności ru- 
chowych czyli zepchnięcie ich ze świadomości do podświadomości. 
Wypracowanie zatem pewnych elementów ruchu złożonego dla spor- 
tów wychowawczych w sali gimnastycznej, ułatwi nam w wysokim 
stopniu właściwą pracę. 

Nasuwa się pytanie w jaki sposób należy prowadzić te przygo- 
towania do sportów wychowawczych? Otóż przedewszystkiem za 
pośrednictwem gimnastyki — kompleksu ruchów wyrozumowanych. 

O gimnastyce, jednym z najstarszych środków wychowania fi- 
zycznego napisano już wiele. Ostatnio coraz częściej się słyszy, że 
gimnastyka jest podbudową sportów wychowawczych, że bez gim- 
nastyki nie może być mowy o uprawnianiu sportów i t. p. Tymcza- 
sem gdzieś, ktoś skarży się, że gimnastyka u starszej młodzieży nie 
cieszy się odpowiedniem zainteresowaniem, inny znowu młody wy- 
chowawca pracujący jednostronnie dość szybko wyczerpał zasób 
ćwiczeń i teraz jest w kłopocie a jednocześnie zaczyna zwracać się 
ku sportom wychowawczym, jednak bez większego powodzenia. 

Są to łakty, do których przyznajemy się dość niechętnie — wy- 
szukujemy najprzeróżniejsze przyczyny braku zainteresowania star- 
szej młodzieży i najczęściej wina spada na warunki lokalne, po- 
przednika a nawet na młodzież. Mało natomiast albo wcale nie za- 
stanawiamy się nad tem czy w pracy naszej należycie staraliśmy się 
wypełnić upodobania ruchowe młodzieży, wzbudzić jej zaintereso- 
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wanie, które zadecyduje u niej o zamiłowaniu do ruchu, słońca, prze- 
bywania na świeżem powietrzu. Tymczasem powyższe zagadnienie 
jest łatwe do rozwiązania. Jeżeli mówimy często i słusznie, że gim- 
nastyka jest podbudową sportów wychowawczych — niech nią bę- 
dzie w istocie. Nie wystarczy mówić o tem, lecz trzeba praktycznie 
uzasadnić. 

Wiemy, że młodzież starsza przyjmuje formy myślenia człowie- 
ka dojrzałego — zdolna jest do systematycznej pracy — stopień 
sprawności organizmu pozwala na dokonywanie większych wysił- 
ków — dzięki dążności do porównania własnej sprawności ze spra- 
wnością towarzyszy, sporty wychowawcze cieszą się dużem zainte- 
resowaniem — a teraz zastanówmy się nad tem, czy w naszych os- 
nowach lekcyjnych należycie wyzyskiwaliśmy zainteresowanie mło- 
dzieży sportem wychowawczym, czy uwzględnialiśmy te elementy 
sportów wychowawczych, które przy właściwem prowadzeniu tego 
działu ćwiczeń pochłaniają wiele czasu np. suche pływanie, ćwicze- 
nia przygotowawcze do lekkiej atletyki a obecnie w przededniu spor- 
tów zimowych do łyżwiarstwa, narciarstwa i t. p. Napewno nie, bo 
gdyby młodzież jasno zdawała sobie sprawę z tego, że dzięki lek- 
cjom gimnastyki podnosi swą sprawność w sportach wychowaw- 
czych — to ustosunkowanie jej do tego przedmiotu byłoby inne, to 
właśnie o które chodzi wychowawcy fizycznemu. 

Nie chodzi tu o wypełnienie całej osnowy lekcyjnej ćwiczenia- 
mi przygotowawczemi do jednej konkurencji sportowej, gdyż byłaby 
to na wysoką skalę zakrojona specjalizacja. Wystarczy w zupeł- 
ności w każdej osnowie uwzględnić kilka ćwiczeń przygotowawczych 
do sportów wychowawczych a pomieszczonych w odpowiednim miej- 
scu toku lekcyjnego. 

Sprawa doboru ćwiczeń przygotowawczych jest również łatwa, 
ponieważ nie zachodzi tu potrzeba wyszukiwania szczególnych ćwi- 
czeń tembardziej, że w zasobie ćwiczeń gimnastycznych jest cały 
szereg ruchów, które zastosowane celowo i przeprowadzone w swo- 
bodnej formie jednak dokładnie, dadzą nam w całości złożoną czyn- 
ność dla danej gałęzi sportu. Dokonać tego można tylko po dokład- 
nem przestudjowaniu i analizie danych czynności sportowych, do 
których wybrać należy odpowiednie ćwiczenia i pomieścić je w ogól- 
nie przyjętym toku lekcyjnym p. wizyt. Sikorskiego. 

Wówczas, nie trudno nam będzie wzbudzić zainteresowanie 
młodzieży dla gimnastyki, której dodatnie i praktyczne wyniki ona na 
sobie samej stwierdzi z łatwością. 
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Dla przykładu podajemy poniżej cztery osnowy lekcyjne zawie- 
rające ćwiczenia przygotowawcze do łyżwiarstwa, narciarstwa, lek- 
kiej atletyki i pływania. 

Łyżwiarstwo. W przeprowadzeniu ćwiczeń główny na- 
cisk będziemy kładli na wzmocnienie mięśni nóg, brzucha, przygo- 
towanie systemu nerwowego do pracy równoważnej. Główną uwagę 
należy zwracać na wzmocnienie stawu skokowego, kolanowego oraz 
wyrobienie ruchliwości w stawie biodrowym. Potrzebny nam jest 
też silny tułów dla umiejętnego balansowania całem ciałem. Płyn- 
ność ruchów i miękkość — to wymagania stawiane ćwiczącym. 

Normalny tok lekcyjny dla młodzieży męskiej po okresie doj- 
rzewania. 

I. 1. Marsz ze skurczem nogi i wymachem przeciwnego ramie- 

nia wprzód. 

2. W ostawie zasadniczej, ze wspięcia ramiona wprzód, 
przejście do półprzysiadu z wymachem ramion dołem wbak. 

3. W małym rozkroku ramiona w poziom skurcz: wyczut 
przedramion wbok. 

4. W siadzie skrzyżnym: krążenia głowy. 

5, W klęku na jednej nodze, druga noga wyprostowana wbok, 
jedna ręka na biodrze, drugie ramię wbok: skłony tułowiu 
w kierunku nogi prostej z zamachem przeciwnego ramie- 
nia nad głową. 

6. Podskoki w miejscu z silnym wyprostem w stawie skoko- 
wym. 

II. 1, W leżeniu przodem, ręce na biodrach, skłony tułowiu wtył. 
2. W postawie zasadniczej wysunąć jedną nogę daleko wtył 

na palce ze wznosem ramion wbok (ciężar ciała spoczywa 
na nodze postawnej tułów lekko pochylony wprzód). 

3. W podporze postawnym przodem, w rozkroku, z dłonią na 

dłoni na szczeblu, uginanie ramion. 

4. Przejście po ławeczce lub łacie z przyklękaniem. 

W leżeniu tyłem unoszenie nóg prostych wgórę. 

6. Z postawy zasadniczej rozkrok lewą nogą ze wznosem prze- 

ciwnego ramienia wbok — postawa — to samo przeciwnie. 

Bieg 2 — 3 minut. 

8. W siadzie płaskim rozkrocznym, ramiona wbok, skręt ze 
skłonem tułowia na nogę lewą i wymachem prawego ra- 
mienia wprzód a lewego wtył. Powrót do siadu i to samo 
przeciwnie. 


= 


> 
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9. Skok wolny ponad nisko ustawiony przyrząd. 
Skok wgórę odbiciem jednonóż o przyrząd z wymachem 
ramion wgórę. 
Skok rozkroczny (skrzynia, kozioł). 
Przewrót wprzód (na materacu, skrzyni). 
10. Walka o chwyt za piętę. 
III Podskokami rozkroki jednonóż. 
W małym rozkoku wymachy ramion przodem wgórę i dołem 
wbok. 
Marsz swobodny. 
Pożegnanie. 


Narciarstwo. W lekcjach prowadzonych w poniższy spo- 
sób chodzić nam będzie przedewszystkiem o wzmocnienie mięśni 
kończyn i tułowiu, wyrobienie równowagi oraz przygotowanie naj- 
prostszych elementów jazdy. Będą to postawy, zwroty, elementy 
chodu, i ewolucyj jak opory, pługi, łuki oraz najprostsze formy sko- 
ków. Te rzeczy będzie można przeprowadzić na sali gimnastycznej 
lub na boisku najlepiej przy użyciu nart i kijków, a w ostateczności 
bez sprzętu sportowego. Podobna praca będzie doskonałem przy- 
gotowaniem do właściwej nauki na śniegu, tembardziej, że zimy są 
u nas kapryśne i niekiedy długo trzeba czekać na śnieg. Przy wyko- 
nywaniu ćwiczeń zwracać uwagę na miękkość, płynność i koordy- 
nację ruchów. 

Normalny tok lekcyjny dla młodzieży męskiej po okresie doj- 
rzewania. 

I. 1. Marsz małemi wypadami z wymachem ramion wprzód do 
poziomu. 

2. W postawie zwartej przyjmowanie postawy półkucznej 

i kucznej. 

3. W postawie zasadniczej, ramiona skurczone: wyprost ra- 

mion wbok i wgórę naprzemian. 

4. W rozkroku, ręce na biodrach, skłony głowy wprzód i wtył 

5. W rozkroku, ramiona wbok: skłony tułowiu wlewo i wpra- 

wo naprzemian. 

6. Podskoki w miejscu obunóż. 

Il. 1. W rozkroku, ręce splecione wtyle, skłon tułowiu wtył ze 
ściąganiem ramion wtył. 

2. Z postawy zasadniczej unoszenie jednej nogi wprzód 

z równoczesnym wznosem ramion wbok. 
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3. W klęku podpartym uginanie ramion. 
Na łacie postęp wbok o ramionach prostych —co drugi 
postęp uginanie ramion. 

4. Z postawy zasadniczej unoszenie nogi skośnie wprzód, 
palce zwrócone do wewnątrz. 
Lub też przejście po łacie z przysiadem i przenoszeniem 
drugiej nogi dołem wprzód. 

5. W rozkroku ramiona swobodnie opuszczone: skręty tuło- 
wiu wlewo i wprawo. 

6. Z postawy zasadniczej wymach nogi wtył i przeciwnego 
ramienia wgórę. 

7. Bieg 2— 3 minut. 

8. W rozkroku, opad tułowiu wprzód, ramiona swobodnie 
opuszczone: skręty tułowiu z wymachem ramion wbox. 

9. W miejscu, odbiciem obunóż, skok wgórę z wymachem ra- 
mion wgórę. 
W miejscu, odbiciem obunóż, skok wgórę ze skurczem nóg 
i wymachem ramion wprzód. 
Skok kuczny (kozioł, skrzynia). 
Skok rozkroczny (kozioł, skrzynia). 

10. Walka o utrzymanie równowagi. 
Dwójkami w rozkroku twarzą do siebie, ramiona ugięte, 
uderzeniem dłońmi w dłonie przeciwnika starać się wytrą- 
cić go z równowagi. 

III. Krok wbok z dostawieniem nogi. 

W małym rozkroku wymachy ramion wbok i dołem wprzód. 

Swobodny marsz. 

Pożegnanie. 


Lekka atletyka. Osnowa lekcyjna przedstawiona poni- 
żej zawiera w poszczególnych ćwiczeniach elementy lekkiej atlety- 
ki. Ćwiczenia te są ruchami prostemi złożonych czynności np. bie- 
gu, rzutu, czy skoku, lub ćwiczeniami przygotowawczemi do tych 
konkurencji, albo też ćwiczeniami przy pomocy których, możemy 
usunąć pewne braki w opanowaniu techniki lekkiej atletyki. W za- 
leżności od wytkniętego celu będziemy wprowadzali pewne ćwicze- 
nia, które będą stanowiły przygotowanie do danych konkurencyj 
lekkoatletycznych. Przytoczona osnowa zawiera szereg ćwiczeń 
przygotowawczych do biegu, skoku i rzutu. Jednocześnie zazna- 
czyć należy, że możliwem jest zestawienie osnowy dla jednej tylko 
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konkurencji, lecz tego przypadku nie rozpatrujemy, ponieważ od- 
chyla się on od wskazań wychowawczych wskutek pewnej jedno- 
stronności. Powyższa metoda staje wyraźnie na służbie wyniku 
a posługują się nią przedewszystkiem specjaliści. To też pierwszy 
rodzaj osnów ze względu na łatwość w doborze ćwiczeń jak rów- 
nież i pewną rozmaitość jest bardziej wskazany. Ilość ćwiczeń 
przygotowawczych w osnowie uzależniona jest również od stopnia 
wyćwiczenia danego zespołu. W zespołach mniej sprawnych da- 
wać należy tych ćwiczeń mniej uwzględniając ich stopień trudności 
w lepszych zespołach natomiast możemy stosować ćwiczenia przy- 
gotowawcze w większej ilości i wyższym stopniu trudności. 

Normalny tok lekcyjny dla młodzieży męskiej po okresie po- 

kwitania. 

Osnowa lekcyjna dla młodzieży męskiej klasa 8 gimn. 

I. 1. Zbiórka, powitanie, marsz ze śpiewem, marsz wspięty, 
w marszu co 3-ci krok wymach nogi prostej wprzód z po- 
chyleniem tułowia i wymachem jednego ramienia wprzód 
wyprostowanego i drugiego ugiętego w łokciu wtył (przy- 

gotowanie do płotków). 
W marszu co 3-ci krok przeskok wprzód. Wysokie wybi- 
cie wgórę z pięty i wypchnięcie biodra wprzód, (ćwiczenie 
odbicia do skoku wdal — styl nożycowy). 
Kolumna ćwiczebna. 

213. W małym rozkroku (stopy równolegle) ugiąć ramiona 

w łokciach zacisnąć pięści pochylić lekko tułów do przodu 
i wymachy ramion wprzód i wtył. 
W tej samej postawie dreptanie w miejscu przejść stopnio- 
wo do coraz wyższego podnoszenia kolan —i stopniowe 
opuszczanie, (ćwiczenia te należy w razie doskonałego 
opanowania, ich, łączyć i ćwiczyć nawet w marszu. 

4. W siadzie skrzyżnym skłony głowy w lewo i prawo, — krą- 
żenia głową. 

5. Postawa wyrzutna do oszczepu z miejsca prawą ręką — 
posuwanie się wprzód z krokiem lewą nogą, skłonem w le- 
wo i podnoszeniem do góry prawego ramienia wyprosto- 
wanego z dłonią do góry i powrót do pozycji wyjściowej 
ze skłonem na prawą nogę. To samo — rzut na lewą rękę. 

6. Podskoki w miejscu z wyskokiem rozkrocznym wgórę 
(przygotowanie do skoku wwyż i wdal). 
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II. 


II. 


x] 


10. 


11. 


Przy drabinkach skłon napięty z krokiem wprzód. 
Wymach wyprostowanej nogi wprzód do poziomu ze wzno- 
sem obu ramion do góry — skręt tułowiu przez nogę po- 
stawną i przejście do wagi przodem z podporem (przy- 
gotowanie do skoku wwyż nożycowego — ćwiczenie to ro- 
bić następnie z marszu). 

Na łacie postęp w tył o ugiętych ramionach na końcu wy- 
myk i odmyk. 

Przejście równoważne po wysokiej równoważni. 

W leżeniu tyłem wypychanie piłek lekarskich nogami z po- 
mocą współćwiczącego (nogi zupełnie wyprostowywac, 
(przygotowanie do skoków — wzmacnianie odbicia). 
Wznieść ramiona jedno wprzód drugie wbok i przodem zmia- 
na. 

Z pozycji startowej niskiej zabawa „natarcie. 

W siadzie płaskim rozkrocznym skłon wprzód z pracą ra- 
mion i szybki skręt w prawo ze wsparciem rękami o zie.nię 
naprzemian (przygotowanie do skoku wwyż — styl noży- 
cowy). i 

Z rozbiegu chwycić line pojedyńczą oburącz — ramiona 
wyprostowane — krótki lot do góry — podciągnąć nogi jak 
do wymyku ugiąć ramiona wyprostować nogi wgórę fwy- 
chwyt) i obrócić się w lewo przy wychwycie do góry (przy- 
gotowanie do tyczki). Podskoki w miejscu rozluźniające. 
Skok odwrotny z odbicia jednonóż przez łatę z lądowaniem 
na nogę wymachową (przygotowanie do skoku wwyż natu- 
ralny styl). To samo z lądowaniem na nogę odbijającą. 
(przygotowanie do skoku wwyż nożycowego). 

Skok z odbicia jednonóż ze skrzyni (wysokość 3 części) 
przez poprzeczkę wysokości 1,30 m. z podkurczaniem nóg 
do piersi (przygotowanie do skoku wdal, naturalny styl). 
Skok rozkroczny przez skrzynię. 

„Uderzenie nożem z góry' — obrona i kontratak z wyła- 
maniem ręki „na plecy . 


Luźne wymachy ramion wprzód i wbok — podskokami 


wykroki wspięte i zeskoki. Marsz ze śpiewem. 


Pływanie. Ćwiczenia zawarte w podobnych osnowach będą 
miały na celu wzmocnienie tych mięśni, które wykonywują właściwą 
pracę, a więc mięśni pasa barkowego i biodrowego nie mówiąc o mię- 
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śniach tułowiu, których czynny współudział jest konieczny tak przy 
wykonywaniu w większości ruchow jak i utrzymaniu należytej po- 
stawy. Następnie ćwiczyć będziemy koordynację nerwową, w celu 
utorowania drogi ruchu, zapamiętania jej i wreszcie zautomatyzowa- 
nia. Wykonanie tych wszystkich ćwiczeń powinna cechować mięk- 
kość, swoboda i rytm. W załączonym pierwszym wzorcu uwzślęd- 
niono najprostsze elementy ruchu, dotyczące pracy nóg i ramion 
crawla na piersiach i grzbiecie oraz przygotowanie do skoków. Na- 
stępne wzorce uwzględniać będą zabawy,, i ćwiczenia dotyczące 
crawla na grzbiecie, na piersiach i żabki. 


Normalny tok lekcyjny, dla młodzieży męskiej po okresie dojrzewania. 


I. 1. Marsz z luźnym wymachem ramion wprzód do poziomu. 

Marsz z podskokiem po trzecim kroku. 
W przysiadzie podpartym: prostowanie nóg w kolanach. 

3. W małym rozkroku ramiona skurczone: krążenie barków 
wtył i wprzód. 

4. W małym rozkroku: zwroty głowy wlewo i wprawo naprze- 
mian. 

5. W postawie rozkrocznej: skłony tułowia wlewo i wprawo 
naprzemian. 

6. W miejscu podskoki obunóż, po kilku małych podskokach 
wyskok wgórę. 


II 11 W leżeniu przodem skłony tułowia wtył z chwytem karku. 

2. W postawie na jednej nodze: wymachy drugą nogą wprzód 
i wtył. 

3. W zwieszeniu przodem na drabinkach: uginanie ramion. 

4. Przejście równoważne po łacie lub ławeczce ze wznosem 
ramion bokiem wśórę. 

5, W siadzie płaskim, opierając się wtyle na przedramionach, 
unoszenie nóg wgórę naprzemian. Nogi w kolanach roz- 
luźnione. 

6. W małym rozkroku jedno ramię wsórze, drugie wdole: 
krążenie tyłem wdół i przodem w$órę. 

7. Bies 2—3 minut poprzedzony krótkim marszem oraz swo- 
bodny marsz po ukończeniu biegu. 

8. W leżeniu przodem unoszenie nóg wgórę naprzemian. 

W rozkroku ramiona wbok: skręty tułowia wlewo i wprawo 
naprzemian. 
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9. Skok kuczny. 


11 11 


A de aiz sl i v A 
10. Walka o chwyt wpół. 
III. Podskokami wykroki i zakroki jedną nogą naprzemian. 
W postawie zasadniczej wymach ramion wprzód i wtył. 
Marsz swobodny. 
Pożeśnanie. 


z 1/4 obrotem wlewo i wprawo. 


Praca w sali jako przygotowanie do sportów letnich, nie może 
i nie powinna być jedynym i wyłącznym celem na terenie szkoły, 
zwłaszcza w klasach wyższych. Gry sportowe są tem co do naszej 
pracy może wnieść dużo ożywienia i zainteresowania. 

Zdarza się bardzo często, że w klasie na 30 uczniów, zaledwie 
kilku śra dobrze w siatkówkę, koszykówkę, palanta i inne gry. Jest 
jeszcze kilku ponadto, którzy są dobrymi tylko w pojedyńczych grach 
w innych natomiast są słabsi. Większość zaś uczniów jest przeciętnie 
sprawna i taką pozostanie, bo nigdy nie bierze udziału w jakich- 
kolwiek rozgrywkach czy mistrzostwach. Udział jej jest z góry prze- 
sądzony — przegrana. W ten sposób mimowoli wychowuje się pew- 
ną grupę specjalistów, która, albo jest przesadnie wychwalana albo 
też krańcowo potępiana. Zainteresowanie samemi grami w tych wa- 
runkach jest minimalne. Złu temu wychowawca może bardzo łatwo 
zaradzić w następujący sposób. 

W tym celu należy przedewszystkiem wykorzystać współza- 
wodnictwo, którego wartość jest bezspornie wielka ale pod warun- 
kiem, że jest ono należycie wyzyskane i ujęte w odpowiednie ramy. 
Przystępując do wykorzystania współzawodnictwa powinniśmy mieć 
na uwadze: 

1. wszechstronność ruchową każdego ucznia, 

2. jednolity poziom sprawności wszystkich uczniów, 
czyli w rozgrywkach naszych przyjmiemy następującą zasadę: 
wszyscy uczniowie biorą udział w zawodach, a następnie na całość 
zawodów czy rozgrywek składać się będzie kilka gier. Przyjmijmy 
więc, że 75% uczniów każdej klasy ma brać udział w rozgrywkach 
w następujących grach: siatkówka w trójkach, koszykówka w piąt- 
kach, „w dwa ognie” w szóstkach i rzucanie piłki koszykowej do kosza 
z linji karnej. 

Przeprowadzimy początkowo mistrzostwa poszczególnych klas 
a później szkoły. 
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Zespół każdej klasy podzielimy w trójki według porządku al- 
fabetycznego, albo dobierając uczniów według stopnia sprawności. 
Np. w klasie jest 30 uczniów — udział w grze powinno brać naj- 
mniej 22. Przypuśćmy ,że bierze udział 24. Dzielimy ich na 8 ze- 
społów po 3-ch i w dwóch grupach przystępujemy do rozgrywek 
w piłce siatkowej. W każdej z dwóch grup mamy po 4 zespoły trój- 
kowe. Drogą losowania w tych grupach ustalamy kto z kim gra. 
Np. są zespoły A, B, C, D, na podstawie losowania ustalono, że 
zespół A gra z D a C gra z B. W rozgrywkach w piłce siatkowej 
wygrał zespół A i C przegrał B i D, wobec tego łączymy zespół 
A i C jako jeden i B i D jako drugi. Otrzymujemy dwa zespoły 
Ji II po 6-ciu z tem ze że zespoły l-sze ponieważ miały gry wy- 
grane dostają po 2 punkty za wygrane mecze, II-gie zespoły mają nara- 
zie 0 punktów. Zespoły l i II przyslępują następnie między sobą do roz- 
grywek w koszykówce systemem piątkowym. W każdej drużynie 
mamy po 5 grających i jednym zapasowym. Za wygraną w koszy- 
kówkę liczy się 4 pkt. Po odbyciu koszykówki przystępują te same 
zespoły do gry w dwa ognie. Wygrana ta daje znów dwa punkty. 
W reszcie na koniec każdy zespół staje do zawodów w rzucaniu piłki 
do kosza „z karnego ' (łącznie z „rezerwowym ). Każdy gracz ma 
prawo do 5-ciu rzutów. Strzelony kosz daje '/6 pkt. Oblicza się 
następnie wszystkie punkty dla zespołu I i II po tych czterech kon- 
kurencjach i otrzymujemy mistrzowską szóstkę. Takich zespołów 
mamy w każdej grupie po jednym czyli razem dwa. Teraz te dwa 
zespoły przystępują do rozgrywek między sobą — w siatkówkę 
(w szóstkę), koszykówkę, dwa ognie i rzuty karne do kosza. W ten 
sposób mamy w klasie zespół I, II, III, i IV. Po ukończeniu rozgry- 
wek klasowych przystąpić można do rozgrywek o mistrzostwo szkoły. 

Rozgrywki te pochłoną wiele czasu i są dosyć uciążliwe. Jest 
to jednak świetna okazja do działalności kółka sportowego. Młodzież 
chętnie przeprowadzi sama takie rozgrywki a trzeba jej tylko pomóc, 
ułatwić i nią pokierować. 


Obok zorganizowania pracy na sali gimnastycznej należałoby 
wcześniej pomyśleć o przygotowaniu potrzebnych terenów do spor- 
ów zimowych. 

Urządzenie ślizgawki wydaje się sprawą napozór łatwą. Je- 
żeli rozporządzamy ślizgawką naturalną, mamy tu na myśli wody 
stojące jak stawy i jeziora, to w odpowiednim czasie wystarczy 
stwierdzić wytrzymałość lodu przy warstwie najmniej 10 cm, którą 
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mierzymy w ten sposób, że na przestrzeni 1 m* stwarzamy ciśnienie 
400 kg. W wypadku gdy nie posiadamy ślizgawki naturalnej mo- 
żemy urządzić ślizgawkę sztuczną, ale to już nie taka łatwa sprawa. 
Nie wystarczy nalać wody, poczekać na mróz, ponieważ wymagania 
stawiane torom łyżwiarskim są dość znaczne. 

Na wstępie należy określić kształt i wymiary ślizgawki a do- 
piero później przystąpić do jej zalania wodą. Doskonałym terenem 
może być boisko piłkarskie, które przedtem należy oczyścić i zniwe- 
lować. Najkorzystniejsze zalanie wodą ślizgawki jest przy tempe- 
raturze — 4—5 stopni, ponieważ przy silniejszym mrozie wodą szyb- 
ko zamarza zanim się rozleje, wskutek czego powstają garby. Po- 
czątkowo ślizgawkę należy zalewać małą ilością wody, ażeby ziemia 
przemarzła, a dopiero później pokrywać płaszczyznę wodą do war- 
stwy 20—35 cm. Również korzystnem jest zabezpieczyć całą śliz- 
gawkę wałem śnieżnym polanym wodą. Należy zaznaczyć, że do za- 
lewania toru najlepszą jest woda wodociągowa, ponieważ zamarza 
znacznie szybciej od wód rzek i stawów zawierających substancje 
tłuste utrudniające marznięcie. Polewania toru należy dokonywać 
przy pomocy węża lub beczki. Najlepiej jednak używać węża, i 
w czasie polewania kierować go w górę tak, ażeby woda spadała 
w postaci deszczu, co zapobiega tworzeniu się dziur i nierówności. 

Następnie przystępujemy do szliłowania toru przy pomocy od- 
powiedniego przyrządu, który można skonstruować z łatwością. Wy- 
starczy umieścić na sankach dużą beczkę zaopatrzoną w rozpylacz 
a do obu końców rozpylacza umocować worek lub płachtę. W cza- 
sie polewania woda w małych ilościach z rozpylacza pada na lód 
a przy pomocy płachty zostaje cozprowadzona. Oczywiście, że jed- 
norazowe przygotowanie toru lodowego nie daje jeszcze jego stałej 
zdatności do używania. Najistotniejsze wskazania co do konserwacji 
lodowiska możnaby zamknąć w następujących punktach: 

1. oczyszczać dokładnie lód od śniegu, ponieważ śnieg na- 
marzając tworzy nierówności. 

2. nie używać torów w czasie odwilży, ponieważ łyżwiarze 
wykrawują głębokie brózdy. 

3. w razie pękania lodu w czasie wielkich mrozów należy 
szpary zalewać wodą. 


Tam, gdzie warunki na to pozwalają można urządzić tor sanecz- 
kowy z tem oczywiście, że pierwsze prace przygotowawcze należy 
przedsięwziąć z końcem jesieni. 
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Do urządzenia toru saneczkowego nadają się znakomicie drogi 
górskie, leśne, koryta strumieni górskich pod warunkiem, że posia- 
dają odpowiedni spadek. Zagadnienie spadku toru należy do bardzo 
trudnych. Wiemy, że szybkość nie zależy wyłącznie od spadku to- 
ru, ale również od właściwości śniegu. To też spadek toru nie może 
się wahać w granicach większych, aniżeli od 15—25%/ dla młodzieży 
zaś 15—180%/o. To znaczy, że na każde 100 m. długości toru notu- 
jemy spadek od 15—25 m. czy też od 15—18 m. Oczywiście w wa- 
runkach gdzie zamierzamy zbudować tor naturalny spadek jest dany 
a tylko nieznacznie możemy go zmieniać przez wyrównanie, nasypy, 
podniesienie czy pogłębienie krzywizn i t. p. 

Najodpowiedniejszym terenem budowy toru jest stok północny, 
który zapewnia nam trwałość śniegu. Drugim czynnikiem decydu- 
jącym o wyborze miejsca jest łatwy dojazd do startu. Często się 
zdarza, że trasę toru musimy przeprowadzić przez las. Wówczas 
jeżeli jest to las wysokopienny musimy zważać, aby trasa była sze- 
roka, by opad śnieżny nie zatrzymywał się na gałęziach drzew, 
a w dnie słoneczne tor nie był zalewany wodą ociekającą zdrzew. 
Jeżeli tor taki będzie posiadał naturalne krzywizny, to należy za- 
bezpieczyć je 5 m. pasem biegnącym wzdłuż krzywizn pozbawionym 
drzew. Największą troskę w wykonaniu i konserwowaniu toru sta- 
nowi sporządzenie dobrej nawierzchni i jej zachowanie. Naprzykład 
w czasie, gdy nie było opadów śnieżnych a panowały silne mrozy, 
ziemia na torze niejako Ścięła się, stwardniała i w tych warunkach 
opad śnieżny przy niskiej temperaturze tworzy lotną nawierzchnię. 
Wtedy nie pozostaje nic innego jak tylko zlewać tor wodą, ażeby 
tym sposobem związać śnieg z podłożem. Najlepszym sposobem kon- 
serwacji toru jest używanie go tylko wtedy, kiedy pozwala na to 
pogoda. 

O metodyce sportów zimowych, wyborze terenów narciarskich 
i wyekwipowaniu napiszemy w następnym numerze. 


Wł. Humen — R. Roszko — J. Skład. 


REFLEKSJE POOLIMPIJSKIE. 


Problem obesłania igrzysk olimpij- Kolosalne przestrzenie dzielące nas 
skich w Los - Angelos, był znacznie od miejsca igrzysk i droga waluta a- 
trudniejszy do rozwiązania, auiżeli to merykańska przy szczupłym budżecie 
miało miejsce w Paryżu i Amsterda- K. K. I. O. zmusiły nas do ogranicze- 


mie. nia ekspedycji do minimum. To samo 
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przeżywały niezawodnie i inne pań- 
stwa, ale nie w tym stopniu co my. 
Francja — Anglja—Włochy — Niem- 
cy —- Finlandja i inne jeszcze państwa 
mogły sobie pozwolić na bardzo licz- 
ne reprezentacje. Ponieważ klasa wy- 
syłanych zawodników była wysoka, 
szanse tych państw były oczywiście 
większe. Nikt mi nie zaprzeczy, że 
nasi bokserzy inieli conajmniej równe 
co do wysłania szanse co i szermierze 
Gdyby im dano trenera, odpowiednie 
warunki przygotowania się, nie ulega 
wątpliwości, że mieliśmy i tu możnceść 
zdobycia cennych punktów. Bokserzy 
niemieccy zdobyli trzy vice - mistrzo- 
stwa olimnijskie, a przecież nasza 
najlepsza klasa ustępuje im minimal- 
nie. Nie obesłanie hippiki jest jednak 
najlepszym argumentem dowodowym. 
Dla braku funduszów nie wyjechała 
i w tym dziale nasza drużyna. Tym- 
czasem szanse nasze były tu większe 
niż kiedykolwiek, najgroźniejsi nasi 
konkurenci olimpijscy Włosi, Francu- 
zi — Niemcy i Hiszpanie nie pojecha- 
li. Poziom zawodów nie był wysoki, 
czego najlepszym dowodem wysokie 
ilości punktów karnych zwyciężców 
w skokach. 

Z pieniądzem łączy się kwestja po- 
dróży. Nic tak nie męczy i wypro- 
wadza zawodników z formy jak dłu- 
gotrwała podróż. Tym razem liczy się 
ona podwójnie, bo oanywała się na 
morzu. Jedyny środek zaradczy to 
szybkość [Im podróż szybsza, tem 
mniej groźna dla zawodnika. I tu 
znowu byliśmy  handicapowani ze 
względu na skromne środki w porów- 
naniu z innemi narodami, które korzy- 
stały z usługi olbrzymich statków pa- 
sażerskich transoceanicznych i odby- 
wały podróż w czasie 2 razy krótszym. 
[ tak np. Włosi na „Saturnie'' — Fran- 
cuzi i Finowie na „Ille de France" — 
Niemcy „Bremenie', przebyli trasę 
morską Europa - Ameryka w 6 dni — 


gdy nasz „Pułaski“ mimo pośpiechu 
znalazł się na drugiej półkuli w 12 dni, 
a więc w czasie 2 razy dłuższym. 

W tej długotrwałej podróży leży 
przyczyna zupełnego zaniku formy 
fizycznej i nerwowej u Heljasza, na 
którego, jako na niedawnego rekor- 
dzistę świata, mieliśmy prawo liczyć. 
Niestety, aż do dnia swego występu 
był on rekonwalescentem po chorobie 
rrorskiej.  Ucierpieli również z jej 
powodu Pławczyk i Siedlecki. Gdy- 
byśmy mieli dość pieniędzy to na 
„llle de France' byłby pojechał nie- 
tylko Kusociński, który — być może 
— tej okoliczności zawdzięcza swe 
zwycięstwo olimpijskie, ale cała dru- 
żyna. 

Te 6 dni różnicy w podróży, to 
6 cennych dni treningowych w Olim- 
pie Willage, których brakło naszym 
reprezentanlom. Dobrze, że następne 
igrzyska odbędą się nie na 2-giej pół- 
kuli, ale bardzo blisko nas w Berlinie. 
Nie będziemy potrzebowali wyciągać 
wniosków na przyszłość. Będziemy 
w położeniu lepszem niż wielu in- 
nych. 

Minusem niektórych naszych asów 
był brak obycia międzynarodowego, 
które daje udział w wielkich zawo- 
dach odbytych poza granicami Pol- 
ski.  Rutyna zawodnicza to wielki 
atut w walce na arenie sportowej. 
Atutem tym rozporządzali Kusociń- 
ski i Walasiewiczówna, to też nie za- 
wiedli pokładanych w nich nadziei. 
Ujemne zaś skutki widzieliśmy u We- 
isówny, która denerwowała się swym 
występem, a gdy znalazła się na 
stadjonie otoczona wieńcem dziesią- 
tek tysięcy widzów, a przy rzutach 
próbnych zauważyła, że najlepsze za- 
wodniczki amerykańskie dorównywu- 
ją jej prawie klasą, straciła pełnię 
wiary w siebie, a z nią i zwycięstwo. 
Objaw ten spotykamy u świeżo wy- 
święconych mistrzów, którzy w takich 


okolicznościach, — nie ujmuje to ich 
sławy — nie wytrzymują próby i 
przegrywają, gdy przeciwnie, zawod- 
nik stary, rutynowany umie się opa- 
ncwać i skupić, a walcząc z tem więk- 
szą ambicją, przechodzi nieraz same- 
go siebie. Exemplum Kusociński i 
Walasiewiczówna. To samo co do 
Weisówny tyczy się Pławczyka i Sie- 
dleckiego, którzy ze skromnej areny 
polskiej, awansowali odrazu na stad- 
jon olimpijski. Dla braku środków 
materjalnych, trening na statku pod- 
legał również pewnym ograniczeniom. 
Z pewną zazdrością dowiedzieliśmy 
się, że Finowie pozwolili sobie wrzu- 
cić do morza kilkadziesiąt sztuk kul 
i oszczepów, dając w ten sposób za- 
wodnikom 100%» warunków treningo- 
wych w rzutach. Nas na to nie było 
stać. 

W tych więc warunkach występ 
nasz można nazwać zupełnie udat- 
nym. Ażeby nam ktoś nie zarzucił, 
że szarżujemy jedynie słowami, od- 
dajemy głos przekonywujący cyframi. 
Porównajmy więc rezultaty nasze 
z trzech dotychczasowych igrzysk: 


1924 r. — Paryż — Polska — 21 miejsce 
w klas. nar. pkt. 3. 
1928 r. — Amsterdam — Polska — 17 m. 
w klas. nar. pkt. 6. 
1932 r. — Los-Angelos—Polska — 12 m 
w klas. nar. pkt, 12 


W punktacji tej nie uwzględniono 
punktów za sztukę olimpijską, w któ- 
rej zajmujemy od 1928 r. naczelne 
miejsce, jednak — co jest zrozumiałe 
.— brak odniesionych zwycięstw w 
tym dziale nie uwzględnia się w ofi- 
cjalnej punktacji. Z 21 miejsca jakie 
uzyskaliśmy w Paryżu, a 17-go, któ- 
re wywalczyliśmy w Amsterdamie, 
wysunęliśmy się na zaszczytne dwu- 
naste miejsce. Przed nami już tylko 
potęgi sportowe. Za nami znalazła 
się Czechosłowacja. Sukces to bodaj 
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największy, bo o tyle miejsc znale- 
źliśmy się przed nią, o ile w Amster- 
damie byliśmy za nią. Awansowali- 
smy w ten sposób na czoło narodów 
słowiańskich, na czem nam oczywi- 
ście zależało. O tem jak wywalczyli- 
śmy te sukcesy pisać nie będę. Były 
one obszernie potraktowane w prasie 
i są znane ogolnie. Chcę natomiast 
odkreślić walory niektórych naszych 
zwycięstw. 

Jest ogromna rozpiętość w warto- 
ści propagandowej zwycięstw olim- 
pijskich. Brzmi to może paradoksal- 
nie, ale tak jest w rzeczywistości. 
Zdawałoby się, że każde zwycięstwo 
olimpijskie należy cenić na równi — 
bo każde daje w rezultacie 3 punkty 
i złoty medal -— a jednak tak nie 
jest. Zależy to od popularności i at- 
rakcyjności sportowej konkurencji. 
Wezmę jako przykład 2 krańcowe 
dziedziny — podnoszenie ciężarów i 
lekką atletykę. Pierwsza dziedzina, 
choć w razie zwycięstwa przynosi 
równie cenne punkty w klasyfikacji, 
jak bieg 10 km., czy rzut oszczepem 
stanowi minimalne zainteresowanie. 
Na podnoszenie ciężarów nawet na 
igrzyskach zjawia się po kilkaset osób. 


Prasa zaś, podaje suche wyniki, 
cicho prawie bez echa mijają zawody. 
Inaczej jest z lekką atletyką, która 
gromadzi największe cyfry widzów 
— budzi entuzjazm i zainteresowanie 
niebywałe. Ale i tu na 1-em miej- 
scu trzeba postawić biegi, których 
wyniki najwięcej imponują widzowi. 
My też możemy cieszyć się sukcesem 
ciebywałym, że wygraliśmy atuty pro- 
pagandowe największe, zdobywając 
złote medale właściwie w lekkiej at- 
letyce i w biegach. Jest rzeczą nie- 
zbicie pewną, że o Kusocińskim i Wa- 
Jasiewiczównie prasa międzynarodo- 
wa pisała znacznie więcej, aniżeli 
o zwycięstwach w skoku wdal, lub 
trójskoku, chociażby zwycięzcy byli 


58 


nawet Amerykanami. Nie jest więc 
obojętnem, że większość naszych suk- 
cesów przypada na lekką atletykę. 


Wioślarka zalicza się również do 
sportów bardzo popularnych i cieszy 
się dużem zainteresowaniem, tak, że 
nasze niespodziewane trochę sukcesy 
iw tym dziale idą po wyższym kursie 
olimpijskim. 

Szermierka nie cieszy się już ta- 
kiem zainteresowaniem, to jednak 
zwycięstwo odniesione nad gospoda- 
rzami, po nadzwyczaj zaciętej walce 
podnosi jej walory. Bez przesady 
więc stwierdzić można, że propagan- 
da Polski przez igrzyska była bardzo 
cenna. 

Jeżeli tak było na arenie między- 
narodowej, to tem więcej zrobiono 
pro domo sua. Polonja amerykańska 
interesowała się niezmiernie naszym 
występem. Była dumna z naszych 
sukcesów i na stadjonie i poza nim. 
Polacy nie umiejący nawet wielu 
słów po polsku, znajdywali w sobie 
polskość dumną i szczycili się ze swej 
przynależności do Ojczyzny. Nie 
trzeba bowiem zapominać, że Polak 
żyjący w Ameryce nabrał tego same- 
go pietyzmu dla sportu co i Ameryka- 
nin. Może jest on przesadny, ale oto 
nam w danym wypadku nie idzie. 

Zawody poolimpijskie, które odby- 
ły się w Chicago największym ośrod- 
ku polskości w Ameryce, które prze- 
szły nasze oczekiwania i przyniosły 
niebywały sukces w postaci 2-go 
miejsca w Ameryce, przed Anglją i 
Niemcami, były  najwspanialszemi 
sukcesami drużyny olimpijskiej i 
przyniosły daleko więcej dorobku 
propagandowego, aniżeli same igrzy- 
ska. Polonia chicagowska była roz- 
entuzjazmowana. 

Poziom igrzysk był niebywale wy- 
soki. Jeszcze raz udowodniono, że 
śranica możliwości ludzkich nie zo- 
stała osiągnięta. Fenomenalny rekor- 


Carra na 400 m. i Hampsona na 800 
m. jeszcze rok iemu, uważany był za 
nieosiągalny. Dziś jest faktem. 

W lekkiej atletyce i w pływaniu 
pobito prawie wszytkie rekordy i wie- 
łe światowych. Wyniki przedbiegów 
były w wielu wypadkach, lepsze, niż 
rekordy olimpijskie. Klasa była bar- 
dzo wyrownana. 

W całym szeregu  konkurencyj 
wszyscy trzej zwycięzcy bili rekord 
olimpijski. Przykład: rzut dyskiem, 
— rzut kulą -— skok o tyczce — bieg 
400 m. — 2000 mtr. i i. To samo mia- 
ło miejsce w pływaniu. 

W tych warunkach zwycięstwa na- 
sze są tem cenniejsze i świadczą o na- 
szych wielkich postępach. 

Organizacja igrzysk świetna — 
kwestja mieszkań — punktualność 
programu — defilada — informacje— 
wszystkie te trudne kwestje były roz- 
wiązane bez zarzutu. Sympatycznym 
gospodarzom, musimy jednak posta- 
wić zarzut, że amatorstwo nie jest 
tam należycie traktowane. Ogromny 
rozrost sportu zawodowego i nieby- 
wałe jego powodzenie przy niezdro- 
wej reklamie prowadzonej przez że- 
rujących na sporcie menagerów — od- 
bija się ujemnie na sporcie amator- 
skim. Trudno tu w wielu wypadkach 
pociągnąć linję między amatorstwem 
a zawodowstwem. 

Dolar nęci wszystkich. Ameryka 
jest też krajem największych afer, a 
wszyscy o tem wiedzą, że wielu zwy- 
cięsców olimpijskich  zapełni wnet 
szeregi zawodowców. Ten tytuł to 
dla nich doskonała odskocznia dla re- 
klamy. 

Niezdrowe objawy obserwowali- 
śmy podczas zawodów w Chicago — 
start Kusocińskiego na 5000 m. — 
któremu chciano narzucić własną 
kombinację (Kusociński miał biegać 
bez Lehtinena i Hilla, którzy mieli 
osobno stoczyć walkę) — świadome 


obniżanie wyniku Weisówny, są to 
fakty bardzo niemiłe, świadczące o 
zawodowych manierach, które wkra- 
dły się tam do sporlu amatorskiego. 
Te formy wprowadzają wspomniani 
menagerowie, którzy deprawują sport 
amatorski, starając się nadać zawo- 
dom tło sensacyjne. 

Jak duża różnica tkwi w tym 
względzie między Ameryką a bratnią 
Anglją; gdzie amatorstwo jest prze- 
strzegane skrupulatnie, — a zawo- 
dowcy wyraźnie są oddzieleni od 
amatorów. 

Karność wewnętrzna naszych za- 
wodników pozostawia wiele do życze- 
nia. Nie jest to problem, który ob- 
chodzi tylko nas Polaków.  Skarży 
się na to nawet tak zdyscyplinowany 
i karny naród jak Niemcy w swem 
olicjalnem  (!) sprawozdaniu. Za 
wzór stawia się im zawodników Ame- 
rykan i słusznie. 

Rzecz ta wymaga u nas gruntow- 
nej zmiany.. Oczywiście jako miły 
wyjątek należy wyróżnić nasze za- 
wodniczki, które pod tym względem 
są bez cienia zarzutu. 

Widzimy więc, że igrzyska olim- 
pijskie w Los - Angelos miały spe- 
cjalne tło. Poruszyliśmy kilka naj- 
istotniejszych cech, wiążąc je z na- 
szą ekspedycją. Naświetlenie ich jest 
ciekawe, nie wymaga jednak, jeżeli 
idzie o nas, wyciągania wniosków, 
gdyż igrzyska  berlińskie narzucają 
nam inne warunki. 


Wyniki techniczne: 


Lekkoatletyka: 


bieg 100 m. pań 
1 miejsce Walasiewiczówna Stanisł 
czas 11"/,, sek. (rek. światowy 
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dysk pań 
3 m. Wejsówna Jadwiga 
wynik 38 m. 39 cm. 
6 m. Walasiewiczówna St. 
wynik 33 m. 


bieg 10.000 m. 
1 m. Kusociński Janusz 
wynik 30 min. 11%/, sek. 


pchnięcie kulą 
7 m. Heljasz Zygmunt 
wynik 14 m. 96 cm. 


skok wzwyż 
8 m. Płaszczyk Jerzy 
wynik 190 cm 


Ponadto w biegu na 80 m. z płot- 
kami pań  Schabińska osiągnęła w 
przedbiegu 4 miejsce z wynikiem 
12/10 sek. Heljasz w rzucie dyskiem 
wynikiem 42 m. 80 cm. zajął 14 miej- 
sce. Siedlecki w drugim dniu wyco- 
fał się z zawodów w 10-boju. 


Wioślarka: 


bieg: czwórka ze sternikiem 4 miejsce 
w składzie: Braun. Ślązak, Koby- 
liński, Urban. Skolimowski (ster.) 


bieg: dwójka bez sternika 3 miejsce 
w składzie: Budzyński, Mikołajczak 


bieg: dwójka ze sternikiem 2 miejsce 
w składzie: Braun, Ślązak — Sko- 


limowski 


Szermierka: 


3 miejsce drużynowe mistrzostwa 
w szabli. 

Skład drużyny: Dr. Papee Ad., 
kpt. Segda Wł, kpt. Lubicz-Nycz 
Leszek, por. Suski Marjan, p. Fried- 
rich, kpt. Dobrowolski Wł. 


Józeł Baran. 
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KRONIKA. 


Zmarli. 


Stanisław Kamiński, lekarz, absol- 
went S. W. F. Uniw. Pozn., zmarł 
śmiercią tragiczną. Wybitnemi zdol- 
nościami, rozległa wiedzą i wielką 
pracowitością zjednał sobie sympatję 
tak profesorów i instruktorów, jak 
kolegów. Rokował duże nadzieje i 
pozostawił po sobie żal ogólny. R. i. p. 


Na nartach 
z Krynicy do Zwardonia. 


Grono absolwentow uczelni w. f. 
erganizuje dwutygodniowy raid mar- 
szowy wzdłuż Beskidu Zachodniego 
dla wychowawczyń (ców) fizycznych 
W raidzie mogą uczestniczyć tylko 
wprawni narciarze w liczbie do 100 
osób. 

Raid odbędzie się w okresie feryj 
świątecznych B. N. Ze wględu na wa- 
runki śnieżne terminu nie ustala się 
i dlatego uczestnicy muszą by przygo- 
towani do wyjazdu, począwszy od 20 
grudnia b. r. Zawiadomienie o dniu 
rozpoczęcia imprezy otrzyma każdy 
zgłoszony oddzielnie. 

Trasa raidu biegnie od Krynicy 
grzbietami Beskidu Zachodniego przez 
pasmo jaworzyńskie (1116), Radziejo- 
wej (1265), Lubania (1211), Gorców 
(1311), Babiej (1725), Pilska (1557) 
do Zwardonia. 

Raid ma na celu: 

1) Zapoznanie uczestników z tech- 
niką organizacyjną wycieczek i rai- 
dów, 

2) Metodyczne ujęcie techniki cho- 
du i jazdy w terenie górskim. 

3) Zapoznanie z terenami narciar- 
skiemi i zwiedzenie uzdrowisk i zi- 
mowisk, leżących na trasie raidu. 

Raid poprowadzi główny instruk- 
tor, do którego należeć będą sprawy 
techniczne i administracyjne. Ucze- 
stnicy podzieleni będą na samodziel- 


ne grupy pod kierunkiem instruktorek 
(rów). Uczestnicy będą się znajdo- 
wać pod opieką lekarską w okresie 
całego raidu. 

Uczestnicy korzystać będą ze 
znacznych zniżek kolejowych, jeżeli 
są członkami Polskiego Związku Nar- 
ciarskiego (legitymacja z nalepką na 
rok 1932/33). Pod uwagę bierze się 
bilety 1000-kilometrowe, wydawane w 
25 odcinkach, ważne od 1 grudnia do 
końca kwietnia r. p., w cenie 30 zł. 
Xoszta podróży nie są wliczone do 
opłaty za raid, która wynosi 88 zł. 


Kwotą powyższą pokrywa się 
okres 11-tu dni, począwszy od przy- 
jazdu do Krynicy z zakończeniem w 
Zwardoniu. 

Zgłoszenia i część kosztów w wy- 
sokości 20 zł., jako wpisowe należy 
przesyłać na ręce prezesa Związku 
Absolwentów C. I. W. F., p. Włodzi- 
mierza Humena, Warszawa XXI, C. 
I. W. F., w terminie do 5-go grudnia 
b. r. Resztę należytości za raid w 
sumie 68 zł. należy wpłacić bezpo- 
średnio po przyjeździe do Krynicy 
skarbnikowi, upoważnionemu przez 
Kierownictwo raidu. 


Ze względu na znaczne trudności 
organizacyjne, uprasza się o możli- 
wie wczesne nadsyłanie zgłoszeń. 
Zgłoszenia po terminie oraz przekra- 
czające liczbę 100 osób nie będą 
uwzględniane. Gdyby warunki śnież- 
ne przez cały okres świąteczny oka- 
zały się nie wystarczające do odbycia 
raidu, wpisowe zostanie odesłane. 
Termin zaś ulegnie przesunięciu do 
Swiąt Wielkanocnych. 


Wszelkie informacje i ogłoszenia, 
związane z powyżsą imprezą podawa- 
ne będą w Il. K. C. Dodatkowo in- 
formacji udzielać będzie Władysław 
Żytkowicz, Kraków, Wielopole 10, 
m. 7. 


